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对 孩子 的 饮食 习惯 
没有 人 比 妈 妈 更 有 影响 力 
用 普通 食材 做 孩子 爱 吃 的 荣 
用 食物 的 味道 传递 
细致 的 爱 意 
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这 些 年 来 做 美食 洒 志 、 出 书 、 编 羔 谱 , “TSS RI TER 
提 及 的 概念 。 在 餐饮 办 也 如 此 ,， UU SD BEAN HERR E 
年 滋味 ”等 ， 其 实 部 是 同样 概念 的 不 同 表达 。 当 我 为 这 本 书写 下 《孩子 
爱 吃 的 妈妈 有 亲 》 这 个 题目 时 ， 其 实 是 想 对 这 一 概念 做 个 梳理 。 或 者 至 
少 ， 可 以 对 目 己 映 为 人 母 以 后 ， 为 家 中 的 男孩 一 一 我 的 的 爱 一 一 做 饭 
这 件 事 进 行 回 顾 。 经 历 过 孩子 成 长 的 所 有 了 瞬间 的 每 一 位 妈妈 都 会 慌 
te, OTRAS IRAE SE, BOP LOS Bane, MPRA PEAT 
以 上 升 到 任何 生命 技 面 。 孩 子 一 -妈妈 一 一 饭菜 ， 这 三 位 一 体 的 天 
系 ， 究 竟 谁 影响 了 谁 ?” 谁 成 就 了 谁 ?我 很 想 知 道 ,你 是 否 也 一 样 ? 


从 菏 种 角度 说 ， 是 妈妈 塑造 了 孩子 的 口味 ,但 这 个 过 程 并 不 轻 
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为 主 。 每 当做 素 荣 的 时 候 ， 总 是 兴味 番 然 ， 驶 连 切 几 柠 绿 油 油 的 从 
监 ， 洗 几 根 水 灵 灵 的 卢 敌 ， 内 心 都 会 由 衷 地 充满 音 悦 。 后 来 我 做 " 素 味 
乐 生活 ”的 微 信 公众 号 和 微 博 ， 也 做 得 津津 有 味 。 这 份 言 爱 是 由 囊 的 ， 
从 未 刻意 。 我 家 的 小 男孩 儿 不 知 是 不 是 被 我 影响 ， 从 很 小 的 时 候 束 显 
露出 不 爱 盏 腥 的 特点 : 我 不 喜欢 油烟 ， 他 不 喜欢 菜 里 油 大 ; 我 口味 清 
RR, these); 我 不 喜欢 奶酪 、 黄 油 ， 他 的 早餐 面包 上 
只 接受 花生 桨 ;我 从 小 鸡蛋 吃 伤 ， 他 旗帜 鲜明 地 拒绝 鸡蛋 .…… 从 口味 
的 角度 看 ， 黄 瓜 、 青 敌 、 土 豆 都 是 他 吃 不 够 的 食物 ， 任 何 水 采 他 都 坚 
不 挑 吻 地 塞 进 嘴 里 。 爱 喝 泡 ， 而 且 一 定 是 原味 清 泡 ， 不 放 鸡 精 味 狂 。 
这 些 都 非常 像 我 。 


刚 开 始 我 目 然 也 会 忧虑 ， 他 有 那么 多 不 吃 的 东西 ， 营 养 如 何 能 均 
BT? 从 小 他 就 头 大 、 消 瘦 ， 像 棵 会 说 贴心 话 也 会 发 脾气 的 豆芽 菜 。 我 
也 曾 希 望 他 多 吃 东 西 ， 吃 更 多 的 种 类 ， 市 他 壬 试 各 种 肉 菜 ,但 是 他 坚 
定 的 拒绝 让 我 放弃 了 努力 。 外 面 的 军 荣 他 二 绝对 不 吃 的 ， 妈 妈 做 的 红 
烧 排 骨 ， 还 可 以 吃 两 小 块 。 这 让 我 聊 以 目 奈 ,“ 妈 妈 的 味道 "毕竟 还 稍 
占 上 风 。 我 和 我 的 小 男孩 儿 在 一 起 过 家 家 似 的 做 饭 、 吃 饭 ， 我 在 光线 
暧 黄 的 餐桌 前 温柔 劝慰 :“ 再 吃 一 块 吧 ， 小 小 一 块 好 吧 ..…....” 看 他 半 推 
半 束 地 放 进 口中 ， 表 情 复杂 地 咀嚼 。 我 知道 他 纯粹 是 因为 对 妈妈 的 爱 
AAMT AKA AR, EUA DIE, DERA? 而 且 我 深 知 如 果 
让 我 目 己 号 ， 我 也 不 那么 情愿 ， 那 义 何 必 希 求 孩 子 接受 ? 于 是 终于 有 
一 天 我 放下 诉求 ， 做 目 己 喜欢 的 聚 食 ， 和 孩子 一 起 愉快 地 分 持 。 我 发 
现 我 们 的 口味 、 喜 好 如 此 相像 ， 他 二 小 一 总 儿 的 我 ， 我 是 大 一 点 儿 的 
他 。 我 们 的 三 签 如 此 和 谐 融 洽 ， 我 们 的 三 观 目 然 也 更 加 兆 合 。 


这 让 我 思考 对 孩子 “挑食 ”该 怎么 理解 。 人 类 本 是 杂食 动物 ， 属 于 
碰见 什么 吃 什么 的 机 会 主义 者 ， 靠 狩 独 、 采 集成 长 壮大 ， 族 群 遍布 大 
地 。 而 限于 环境 ， 每 个 族群 的 饮食 结构 都 有 自己 的 特色 ， 几 乎 纯 吃 肉 
不 吃素 的 族群 有 之 ， 儿 乎 只 吃素 没有 肉食 摄 入 的 族群 让 有 之 。 随 着 文 
明 的 进步 ， 贸 易 的 发 达 ， 饮 食 文 化 融合 发 展 到 如 今 ， 早 已 你 中 有 我 ， 
我 中 有 你 。 但 古 以 地 域 区 分 的 饮食 倾 加 区 别 依 然 非 常 鲜 明 。 在 同一 文 
明 中 ， 家 族 传 承 式 的 饮食 习惯 每 家 每 己 各 有 特色 ， 给 每 个 人 打上 口味 
的 烙印 。 文 明 的 融合 非常 复杂 ， 家 庭 的 影响 却 脉络 请 晰 。 我 发 现 后 天 
的 期 许 再 强大 ， 也 大 不 过 遗传 的 力量 。 安 观 来 看 ， 人 类 生 而 奋 素 不 
i; 具体 观察 ， 个 人 往往 口味 倾 癌 非常 明显 。 个 人 人、 家族 乃至 城乡 聚 
落 对 某 种 口味 的 坚持 ， 融 合 到 大 范围 的 饮食 结构 里 ， 才 构成 丰 主 多彩 
的 美食 拼图 ， 成 为 文明 的 一 环 。 


何况 ， 饮 食 除 了 营养 ， 除 了 碳水 化 合 物 、 和 蛋白质、 维生素 这 些 全 
指标 ， 更 重要 的 是 关系 的 状 成 。“ 岂 什么 ”总 是 提 到 明 面 上 来 的 理由 ， 
其 实 “ 和 谁 吃 ” 才 是 左右 我 们 选择 的 暗 因 素 。 这 束 古 为 什么 我 们 在 外 面 


吃饭 ， 不 管 多 牛 的 厨师 做 出 多 惊艳 的 菜品 ， 也 不 能 代替 居家 生活 的 小 
小 一 餐 。 成 年 人 难 走 小 时 候 的 味道 ， 缘 目 孩 子 爱 吃 妈妈 的 菜 。 妈 妈 做 
的 饭 好 在 哪儿 ? 在 于 可 以 全 然 放 松 地 对 待 。 我 们 吃 这 顿 饭 没 有 任何 
目 ， 可 指摘 这 顿 听 没有 任何 理由 ， 妈 妈 的 全 春 风化 十 地 被 端 上 和 餐 果 ， 
我 们 随 风 潜入 夜 地 将 其 融入 记忆 中 。 只 有 不 经 意 记 住 的 东西 才能 成 为 
最 次 处 的 记忆 之 十， 偶尔 开局 思绪 之 门 ， 连 目 己 都 感到 惊讶 。 和 是 啊 ， 
我 们 确实 不 应 该 把 为 孩子 做 的 饭 变 成 对 孩子 的 成 长 担负 的 沉甸甸 的 呐 
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我 们 对 未 来 担忧 得 太 多 ， 对 当下 承担 得 太 多 。 全 程 经历 过 孩子 的 
成 长 后 ， 我 醒悟 一 切 都 该 顺 其 自然 (就算 后 知 后 觉 也 没关系 呀 ) 。 大 
人 目 然 地 呈现 ， 孩 子 目 然 地 接受 ， 人 生 的 路 很 长 ， 并 不 在 于 小 时 候 多 
号 了 几 口 彰 养 指数 高 却 快乐 指数 低 的 食物 。 我 明日 孩子 是 不 全 什么 “有 
好 处 、 没 好 处 ”的 ， 束 像 不 懂 什 么 物质 、 名 利 一 样 。 他 们 的 快乐 依赖 于 
成 人 给 予 时 的 分 寸 ， 我 们 不 可 以 过 分 地 满足 ， 也 不 可 过 分 地 压抑 ， 这 
些 行为 都 会 导致 过 分 强烈 的 抗拒 或 索要 。 


于 是 我 届 得 ， 孩 子 爱 吃 妈 妈 的 末 ， 是 因为 妈妈 也 爱 吃 这 样 的 沫 。 
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于， 让 我 学 习 爱 ， 学 习 司 激 。 你 目 然而 然 地 延续 了 我 ， 我 目 然 而 然 地 
塑造 了 你 ， 而 前 方 是 你 个 人 的 宽广 世界 ， 我 抓 住 了 当下 ， 所 以 再 不 会 
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孩子 爱 吃 的 主食 
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主食 或 许 是 有 减肥 需求 的 成 人 的 敌人 ， 但 它 却 是 成 长 中 的 孩子 特 
别 需 要 的 ， 它 能 为 孩子 大 脑 、 神 经 及 性 器 官 的 发 育 提 供 必需 的 营养 。 


主食 位 于 孩子 膳食 金字 塔 的 第 一 层 ， 也 是 一 天 中 应 该 摄取 比例 最 大 的 
一 类 ， 主 食 摄取 量 不 够 ， 会 导致 孩子 血糖 水 平 低 ， 降 低 大 脑 的 工作 效 
率 ， 大 脑 缺 少 能 量 ， 难 免 头 党 、 反 应 迟钝 、 记 忆 力 下 降 ， 从 而 影响 学 
习 质 量 。 有 的 家 长 认为 ， 只 要 鸡 、 鸭 、 鱼 、 肉 等 富 侣 彰 养 的 荣 看 孩子 
吧 够 了 ， 营 养 束 够 了 ， 主 食 少 吃 点 儿 没关系 ,忽视 了 孩子 对 碳水 化 合 物 
的 需求 。 如 果 只 上 吃 鸡 鸭 鱼 肉 不 吃 主 食 ， 那 么 这 些 肉 中 的 蛋 日 质 就 会 被 
转化 成 热能 消耗 掉 ， 长 不 到 喘 上 ， 而 且 大 量 代谢 产物 增加 了 肝 肾 的 负 
担 。 时 间 长 了 就 会 影响 护 子 的 消化 功能 ， 造 成 脾胃 不 和 、 消 化 不 民 ， 
反而 抑制 了 食欲 。 所 以 ， 让 孩子 合理 健康 地 食用 主食 ， 有 是 保证 孩子 健 
康成 长 的 关键 。 


但 主食 内 容 的 一 成 不 变 的 确 容 易 让 孩子 厌倦 。 怎 样 才能 让 目 己 做 
的 主食 获得 孩子 的 青睐 呢 ? 那 束 古 遵循 “多 一 点 点 ”的 原则 :多 一 点 扩 
颜色 ， 多 一 点 点 味道 ， 多 一 点 上 扣 趣 味 。 虽 然 不 赞成 把 吃饭 变 成 游戏 ， 
但 是 孩子 终归 是 孩子 ， 好 玩 好 看 味道 独特 都 能 瞬间 俘获 他 们 的 心 。 可 
以 在 米饭 里 加 入 一 些 蔬 染 丁 、 火 腿 丁 或 者 玉米 粒 ,或 用 烧 排 骨 、 红 烧 鱼 
DF, RUEDA DIZE o ABR ` RE PY TE > 
MADE, BN EAT BT KT BE, FEA KSE A 
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GUS > TEA ` MBA ` ERR, IST] 
可 以 多 学 几 手 ， 变 着 花样 做 给 孩子 吃 。 
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相信 每 个 人 童年 的 记忆 里 都 会 有 一 些 关 于 食物 的 美好 回忆 。 在 我 
的 记忆 里 ， 至 今 留存 着 对 芝 麻 效 糖 饼 的 回味 ， 加 了 红糖 的 之 厅 效 是 成 


功 的 关键 。 炸 效 面 也 是 伴 着 炎炎 夏 日 和 电 风 忆 大 西瓜 一 起 储存 下 来 的 
美好 记忆 ， 那 炸 效 的 秘诀 恰恰 在 于 肉 丁 的 肥瘦 搭配 和 黄 桨 与 甜 面 警 的 
配 比 。 还 有 姥姥 包 的 胖 哪 哪 的 大 包子 ， 刚 出 锅 冒 着 热气 ， 两 只 手 不 售 
地 颠 来 倒 去 ， 一 边 尖 着 嘴 吹 气 一 边 一 小 口 一 小 口 地 跑 着 吃 。 现 在 想起 
来 都 觉得 壮 福 无 比 。 只 要 妈妈 们 多 用 点 儿 心 ， 平 般 搭 配 有 度 ， 孩 子 们 
的 宫 养 握 入 束 能 达到 平衡 ， 而 他 们 对 于 食物 的 热情 喜好 可 十 天 平一 生 
的 ， 做 一 个 经 常 能够 满足 的 吃 货 比 做 一 个 仅仅 事业 成 功 的 人 士 可 征 幸 
福 得 太 多 了 。 


北方 出 生 的 孩子 ， 食 谱 里 一 定 少不了 包子 ， 面 皮 白嫩 ， 饮 料 扎实 
入 味 ， 早 餐 搭 配 豆浆 ， 晚 餐 搭配 清 粥 小 菜 ， 都 能 让 孩子 吃 得 舒服 巾 
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面粉 300g 
于 酵母 5g 
jini 2.3008 


猪肉 末 200g 


辅料 


RER 

姜 1 块 , 约 5g 

五 香 粉 3g 

料酒 1 勺 (215ml) 
生 抽 1 勺 ( 约 15ml) 
EHH (215ml) 
ZMA 〈 约 7ml) 
色拉 油 1 勺 ( 约 15ml) 
盐 小 半 勺 〈 约 78) 


1 酵母 加 温水 (有 点 温度 但 不 次 手 就 好 ) 化 开 。 化 开 的 酵母 水 一 
MIA TSF, ART eae SUK, TEE BRATZ a, PR 
成 一 个 大 面团 。 


2 AMMA AA, AROMA REE, IAE IZAN 
地 方 发 酵 。 


3 发 面 的 同时 准备 馅 儿 : 猪肉 末 加 入 料酒 、 盐 、 生 抽 、 老 抽 顺 同 
一 个 方 癌 挠 打 ， 感 觉 吃力 之 后 加 一 点 点 水 继续 搅 打 ， 语 入 几 次 水 之 
ja, ABCD AOKI AABN EY > 


AKA > MAREA > MAMA EIN, Dee, VIER 


5 把 短 妆 末 和 忆 豆 酚 粒 与 搅拌 好 的 肉 哆 混合。 再 加 入 五 香 粉 、 芝 
MAREO, TSIM RATT ATA A o BAEZ AA 
放 在 冰箱 里 冷藏 一 下 ， 利 于 馅 儿 里 的 水 分 和 肉 充 分 结合 。 


6 行 面 团 发 至 两 倍 大 小 ， 取 出 面团 开始 榨 面 ,至 面团 表面 光滑 ,用 刀 
切 开 面团 后 切口 无 气泡 或 者 气泡 很 少 束 算是 面 揉 好 了 。 


7 将 面团 搓 成 长 条 ， 切 成 大 小 适宜 的 剂 子 。 剂 子 用 手 讨 忆 ， 提 成 
中 间 厚 边缘 薄 的 包子 皮 。 


8 取 一 张 包子 皮 ， 取 适量 肉 馅 放 中 间 。 旋 转 着 将 包子 捏 上 裙 ， 最 
后 收口 ,一 个 生 包 子 就 做 好 了 。 包 子 全 部 包 好 后 用 一 块 干 卖 的 层 布 盖 好 
进行 二 次 醒 发 。 


9 巷 锅 中 放 入 足够 的 水 ， 醒 发 好 的 包子 移入 芒 钢 ， 大 火烧 至 燕 汽 
冒 出 后 转 中 火 继续 蒸 20 分 钟 。 关 火 后 等 一 会 儿 再 揭 关 将 包子 取出 。 


去 丽 这 样 做 


包 包 子 的 面 一 定 不 能 太 软 ， 否 则 醒 发 后 会 是 一 
场 “ 灾 难 ”。 包 好 的 包子 一 定 要 进行 二 次 醒 发 再 获 ， 因 为 氛 皮 的 时 候 释 
放 了 一 部 分 面团 里 的 空气 ， 继 续 醒 发 可 以 让 包子 发 得 更 均匀 饱满 。 包 
子 蒸 好 后 不 要 马上 揭 兰 子 ， 因 为 包子 瞬间 从 热 到 冷 会 收缩 。 


Ate He HA MI MER TS, REMAIN ` ATE ` 
EH, FY se ER WS SI RELA AN — FF, BBW MF Be A ee ZT 
香 的 柔软 的 心 是 小 朋友 的 最 受 。 


中 筋 面粉 
(或 富强 粉 ) 300g 


辅料 


NER 


1825] (230ml) 


盐 1 撮 〈 约 5g) 


1 AHIMA EEF KAZI ° 


2 FAZER, HERBAL, TAREE, KARE, 
AS FA Bl 2 TL PB) TCT TAE m ER 1057 o 


3 CREM A CREAR TE, DREE, DRREME, 
EET EY RA DK e 


4M REE, BR ot, ALA > 
th, FOL AME ° 


5 RAKA- MEE, EEE Fo RSF AY) BZ EM 
一 头 同 内 卷 起 成 圆圈 ， 尾 部 塞 在 面团 下 面 ， 松 弛 10 分 钟 。 


6 将 卷 好 的 面 饼 轻 轻 按 册 ， 用 氛 面 杖 据 薄 。 


7 用 刷子 在 平 瓜 锅 内 刷 薄 薄 一 层 油 ， 把 氛 好 的 面 饼 放 在 钢 里 ， 六 
好 盖子 小 火焰 ( 盖 上 盖子 水 分 不 容易 流失 ) ， 一 面 烙 成 金黄 色 后 翻 至 
另 一 面 也 烙 成 金黄 色 ， 中 间 有 鼓 起 分 层 的 时 候 即 可 。 


ZWAR 


面粉 用 开水 和 成 旭 面 ， 和 面 的 时 候 不 要 使 劲 
揉 ， 这 样 烙 出 的 饼 才 软 嫩 。 烙 制 葱 伦 饼 时 火力 不 宜 太 大 ， 以 免 烙 烟 ! 


比 芒 这 种 酸 酸 垂 甜 市 点 威 的 食物 ， 许 多 小 朋友 都 会 喜欢 ， 而 且 制 
作 起 来 又 不 费事 ， 还 可 以 将 做 好 的 饼 豚 冻 在 冰箱 里 ， 随 时 取 用 。 


食材 


面粉 200g 

干 醇 母 5g 

樱桃 番茄 200g 

马 苏 里 拉 奶 酷 150g 


辅料 


Kier 10g 


PERRA) 
DEES ITA 
红酒 1 人 
Till es 60g 
橄榄 油 20ml 


盐 适 量 


1 面粉 、 盐 宴 合 均 习 ， 酵 母 加 少量 温水 化 开 后 加 到 面粉 中 ， 用 适 
量 水 和 成 面团 。 面 团 放 入 容 郁 中 ， 容 秀 口 封 上 保鲜 膜 ， 放 在 温暖 的 地 


方 发 酵 。 
2 大 番茄 洗 将 剥 去 表皮 切 成 小 ] ， 新 鲜 罗 勒 叶 切 碎 。 


3 中 火烧 热 锅 中 的 油 ， 放 入 洋 莹 末 和 5g 大 区 末 爆 香 ， 加 入 罗勒 叶 
雄 和 切 好 的 番 前 丁 翻 炒 均匀 ， 调 入 红酒 和 番茄 酱 拌 名， 最 后 加 盐 调 味 
BELGE o 

4 樱桃 番茄 对 半 切 开 ， 加 入 剩余 的 大 蒜 末 、15ml 橄 槛 油 、 盐 混合 
拌 匀 ， 放 置 10 分 钟 入 味 。 将 100g 马 苏 里 拉 奶 酷 切 和 碎 。 

5 面团 发 酵 完 毕 后 ， 将 其 扒 成 面 饼 ， 再 继续 饭 一 会 儿 。 

6 烤箱 上 下 火 预 热 至 200 摄 氏 度 。 将 拓 好 的 比萨 面 豚 移 入 烤 盘 中 ， 
把 调 好 的 番茄 桨 料 涂 抹 在 面 饼 表面 ， 边 缘 刷 上 剩余 的 橄 槛 油 ， 不 要 涂 
ZB, ARAM EE, Fa So ALOR © 


7 烤 盘 移入 烤箱 ， 烘 烤 7-8 分 钟 即 可 。 
去 丽 这 样 做 
这 算是 基础 款 的 比 了 村， 可 以 根据 小 朋友 的 口味 
加 入 香肠 、 肉 片 、 蘑 天 等 食材 。 也 可 以 一 次 多 做 出 一 些 饼 豚 用 保鲜 袋 


洲 好 放 入 冰箱 冷冻 室 ， 吃 的 时 候 取 出 加 馅 料 烤 制 ， 可 以 市 省 很 多 时 
间 。 


EVE LATAS A ARIS, UREA ARIAS, JE 
ARE, TBC, RLE > 


食材 


面粉 750g 
猪肉 末 300g 


大 白菜 400g 


辅料 


7108 

姜末 58g 

盐 1 小 气 〈 约 38) 
料酒 1 勺 〈 约 15m) 
¿HL (215ml) 
芝麻 香油 1 勺 ( 约 15ml) 


花椒 水 1 勺 (4515m) 


1 面粉 放 入 盆 里 ， 绥 慢 注 入 清水 ， 同 时 男 一 只 手 不 断 地 搅拌 。 注 
意 水 注入 的 速度 要 慢 ， 于 万 不 要 一 股 脑 儿 地 把 水 都 倒 进去 。 抄 拌 要 均 
义 ， 不 要 让 面粉 结 成 块 。 找 拌 均匀 后 用 手 和 成 面团 。 


2 面团 放 入 容 絮 中， 容 絮 口 封 上 保鲜 膜 ， 放 在 温暖 的 地 方 发 酵 。 


3 猪肉 末 放 在 碗 里 ， 倒 入 花椒 水 和 料酒 ， 顺 一 个 方向 不 停 找 打 ， 
直至 感觉 吃力 。 


4 EARRAK, AR, IBA, MARA 


5 ARA Aa, RDA SRR, PRESIDE, 
要 使 白菜 末 尽 量 地 干 。 以 防 包 锅贴 时 渗 出 汁 来 。 之 后 将 染 末 放 到 了 肉 末 
P, TRAST AY ` REN ER ER VA ° 


6 FMT EE, HALO, TEEN, MS 
会 出 汤 。 


7 馅 拌 好 后 马上 开始 包 制 锅贴 ， 把 已 经 醒 好 的 面 切 成 儿 块 ， 分 别 
揉 成 两 指 宽 的 粗 条 ， 用 刀 切 成 大 小 相同 的 剂 子 ， 把 切 好 的 剂 子 在 干 面 
粉 里 滚滚 ， 按 成 一 个 个 小 圆 饼 备用 。 用 氛 面 棍 把 小 圆 饼 氛 成 圆 面皮 。 


8 用 筑 子 挑 起 适量 的 饮料 ， 放 在 面 片 的 中 间 担 起 两 边 ， 两 端 不 要 
捏 扰 ， 包 成 钢 贴 。 
9 平 锅 烧 热 故 部 抹 油 ， 码 入 锅贴 加 盖 前 制 。 至 底部 癌 硬 ， 钢 贴 皮 


至 半 透 明 状 后 ， 加 入 小 半 碗 水 ， 再 次 荔 上 锅 兰 ， 用 水 茶 汽 将 锅贴 上 部 
蒸 熟 即 可 。 


去 丽 这 样 做 


ALEXA RGB, BRE CMA 
局， 这 样 肥瘦 可 以 自己 控制 。 有 的 小 朋友 喜欢 吃 全 肉 馅 ， 如 全 用 内 
局， 要 注意 往 肉 馅 里 “ 打 ” 一 点 水 。 水 要 慢 慢 加 ， 并 边 加 边 用 特 子 朝 一 
个 方向 搅动 。 饮 的 瘦 肉 多 ， 可 多 放 些 水 ， 肥 肉 多 ， 要 少 放水 。 然 后 再 
加 调味 料 调味 。 


人 简 傈 单单 的 三 明治 ， 是 偷懒 妈妈 的 绝招 ， 三 两 下 就 做 好 了 ， 同 时 
能 保证 孩子 基本 的 膏 养 需要 。 


AEEA 


鸡蛋 2 个 


1 鸡蛋 放 入 水 中 者 熟 ， 大 约 需 12 分 钟 。 捞 起 立刻 放 入 冷水 中 冷 
却 。 


2 剥 去 蛋 达 ， 放 入 大 确 中 ， 用 勺子 压 碎 ， 加 入 盐 ， 搅 拌 一 下 。 


3 面包 片 一 面 涂 上 黄油 ， 加 入 拌 好 的 鸡蛋 雁 稍稍 压 实 ， 然 后 切 
块 。 


入 丽 这 样 做 
Y 也 可 以 根据 孩子 的 口味 加 一 些 新 鲜 的 生菜 或 者 
西红柿 等 食材 。 


家 里 如 采 有 隅 夜饭 ， 用 来 做 炒饭 最 好 不 过 ， 加 点 虾仁 、 鸡 蛋 、 蔬 
K, EARD MER ` ATZIZ HA e 


日 米饭 100g 
鸡蛋 1 枚 
虾仁 3 只 


胡萝卜 20g 


日 
sb 


at 


盐 1 
油 2 勺 〈 约 30ml) 


KAT (KERZE 


辅料 


) 


1 虾仁 去 虾 线 切 小 丁 。 胡 萝卜、 洋 瓯 、 黄 瓜 洗 兆 切 丁 。 齐 蓝 去 挥 
FF, ERANT o EM REMPIT o KARAER 
RITE ° 


2 大 火烧 热 锅 中 的 油 至 六 成 热 ， 倒 入 蛋 液 ， 至 蛋 液 凝固 时 快速 用 
筷子 划 散 成 小 块 的 蛋 碎 ， 盛 出 。 


3 锅 中 重新 加 油 烧 热 ， 下 葱花 爆 香 后 下 洋葱 丁 、 胡 萝卜 本 和 芥 蓝 
丁 翻 炒 出 香味 ， 加 入 虾仁 ， 继 续 翻 炒 ， 炒 至 虾仁 变色 ， 倒 入 黄瓜 丁 翻 
炒 均匀 盛 出 。 


4 炒 锅 内 放 入 米饭 ， 保 持 中 火 ， 不 停 翻 炒 并 用 锅 铲 将 成 块 的 米饭 
HEAT > RAN EE > FAT O He NT + AT > IMC 
倒 回 锅 中 一 起 炒 ， 最 后 加 入 剩余 的 盐 炒 匀 出 锅 。 


云 丽 这 样 做 
炒饭 最 好 用 六 箱 保存 过 的 隅 夜 剩 叹 ， 这 样 的 米 


饭 表 面 水 分 已 经 收 干 ， 在 加 热 过 程 中 不 会 释放 水 分 ， 可 以 令 米饭 口感 
AR > 


小 时 候 很 爱 吃 糖 三 角 ， 因 为 嘴 急 ， 经 党 被 流出 的 糖 半 如 到 ， 即 使 
如 此 ， 也 抵挡 不 住 我 对 糠 三 角 的 喜爱 。 


食材 


面粉 200g 


辅料 


红糖 60g 


3 
1 干 酵母 用 少量 温水 化 开 ， 加 入 面粉 中 ， 再 加 入 适量 水 和 成 光滑 


的 面团 。 面 团 放 入 容器 中 ， 容 器 口 用 保鲜 膜 封 好 ， 放 在 温暖 处 发 酵 至 
两 倍 大 。 发 醉 好 的 面团 内 部 呈 均 匀 的 蜂 镶 状 。 


2 案板 上 撒 上 薄 薄 一 层面 粉 ， 取 出 面团 ， 揉 压 使 面团 排 气 ， 再 次 
揉 匀 后 分 成 均匀 的 等 份 。 盖 上 保鲜 膜 再 次 醒 发 15 分 钟 左右 。 


3 取 一 份 面 团 ， 氛 成 厚度 约 4 上 毫米 的 圆 面 片 ， 中 间 放 上 适量 红糖 ， 
提成 三 角 状 。 接 口 要 捏 紧 ， 边 要 捍 深 一 点 。 否 则 蒸 的 时 候 轮 慷 束 不 明 
ÉI! 

ARMANI, APRA, HEREL, WEHRT 
MH, EMR SA ZOE SYS), 5 EAS EA 1597 
MER ° 


SHAUKARBARIAE Hla, RP BARS ABN o UK JEAN 
23 am, 5-67 PRA A DOE FRE o 


靶 丽 这 样 做 
Y 氛 面 皮 时 不 要 氛 得 太 薄 ， 否 则 发 不 起 来 。 有 人 


言 欢 在 红糖 里 加 一 些 炒 过 的 面粉 ， 这 样 蒸 好 后 糖 守 整 不 会 那么 稀 了 。 
还 可 以 在 红糖 中 加 入 芝 太 ， 这 样 吃 起 来 更 香 。 


筋 道 的 面条 配 上 酸 甜 的 着 着 ， 也 是 我 家 小 朋友 的 心头 好 ， 隅 三 贫 
五 地 会 点 着 让 我 做 给 他 吃 。 


意大利 长 面条 200g 
中 型 西红柿 3 个 
牛肉 末 100g 


辅料 


Kara 

洋葱 半 个 
DEREN 
黑 胡 椒 2g 
MOSELA 

干 月 桂 叶 1 片 
红酒 1 勺 ( 约 15ml) 


盐 1 撮 〈 约 5g) 


1 西 红 林 在 顶端 切 十 字 口 ， 放 在 滚水 中 次 一下， 去 皮 ， 切 成 小 
HL > REATARD 。 


2 BP A VS A 
热 ， 炒 出 香味 ， 颜 色 变 黄 后 加 入 牛肉 末 。 


3 改 大 火 调 入 红酒 ， 放 入 西红柿 粒 ， 炒 出 淘 汁 后 加 入 月 桂 叶 。 


4 所 有 材料 玫 深 后 改 小 火 ， 炖 20 分 钟 ， 偶 尔 用 木 勺 搅动 锅 底 ， 避 
FAR ° 


5 ARPA T, BON EHERI, EKTK M 
MALO, MARA AAA > 


6 RAFA B/RTIK, AKAL, REA 
HEAR, ROA AA E RRA © 


7 ARENA RRA, TAO, AER, LAMA 


可 
靶 丽 这 样 做 


意大利 面 有 很 多 种 ， 大 家 购买 包装 上 标注 “者 
MI IS NS SAFA 
JLASARAYEY A al DIR JL, EIA OLA, RARA AAA 
¿LS 


效 一 次 的 制作 量 不 用 很 大 ， 制 成 的 炸 效应 呈 半 族 固 状 ， 表 面 有 较 
多 油脂 ， 这 样 的 桨 拌 面 才 好 号 ， 才 能 抓 住 小 朋友 的 骨 。 


食材 


五 花 肉 150g 
黄 桨 400g 


14452008 


F 300g 


辅料 


八角 1 枚 

KAA LT 

ERE REE) 
白 砂 糖 大 半 勺 (2108) 
14) 


LAB AMA BIA, ABAD, THAW RROSMAANA, 
DRAHE ° 


2 五 伦 肉 去 掉 肉 皮 。 去 皮 后 的 五 伦 肉 切 成 约 1cm 见 方 的 小 本 。 边 切 
边 将 肉 丁 中 的 瘦 肉 本 和 肥 肉 丁 分 开 ， 分 别 放 在 两 个 碗 里 。 


NA E E RER 
arm N, AM > 


ARKIMNA HA, MAGEN, HERR > ERE TA 
WF, Ram, SUELA TIERRA > AREA EAT, ESA 
至 所 有 肉 丁 变色 且 边 缘 微 焦 。 


5 锅 中 加 入 葱花 煽 炒 出 香味 。 将 调 好 的 混合 效 淘 缓 缓 地 倒 入 锅 中 
翻 炒 均 习 。 大 火 烃 开锅 中 的 效 ， 让 桨 翻腾 1 分 钟 。 

6 调 小 炉 火 ， 并 加 入 日 砂糖 找 习 ， 使 警 保持 冒 小 泡 熬 都 的 状态 。 
hee Ath GARE, FEAR, HERA A EAN, HA 
ERA PAEK > 


7 大 火烧 开锅 中 的 水 ， 下 入 面条 者 至 序 起 ， 加 入 半 碗 凑 水 ， 再 次 
ENE BRM AT ° 


去 丽 这 样 做 


AC ANAT a Be AOE, PEE ERS 
腾 的 炸 效 ， 再 加 上 水 灵 灵 的 菜 码 儿 ， 北 京 人 称 之 为 “ 锅 挑 儿 ”。 也 有 人 
习惯 将 者 好 的 面 在 凑 开 水 中 过 凑 ， 然 后 再 拌 上 媳 获 和 荣 码 儿 ， 丛 称 * 过 
水 面 ”。 面 码 儿 使 用 的 蔬菜 因 季 节 不 同 也 略微 不 同 ， 最 常用 的 是 大 日 
KRALA AO DEREN FI A > AMM A a © 


烙 好 的 芝麻 效 糖 饼 饼 皮 香 脆 ， 饼 芯 又 甜 又 香 又 软 ， 小 朋友 都 抵御 
不 了 它 的 户 惑 ， 不 论 是 做 主食 还 是 零食 ， 都 是 不 错 的 选择 。 


食材 


面粉 400g 
= jit 1008 


红糖 60g 


辅料 


1414] 


盐 1 报 (25g) 


1 面粉 加 入 适量 温水 和 成 软 一 点 的 面团 ， 放 入 容器 中 ， 容 右 口 用 
保鲜 膜 封 好 ， 放 在 温暖 的 地 方 发 酵 。 


2 Zi FINALE > ANETTE > 


3 案板 上 撒 上 薄 面 ， 取 出 发 酵 好 的 面团 ， 失 成 一 张大 面 片 ， 把 调 
FAY ih eee LYS) HER CE TEL AE. ° 

4 将 面 片 从 一 边 卷 起 ， 卷 成 棍 状 ， 两 端 担 住 。 

5 把 卷 好 的 面 棍 分 成 大 小 相同 的 剂 子 ， 剂 子 的 开口 处 捏合 ， 然 后 
fii, PUEDA e 


6 FRAAI E—Rin, Se At A, mbit, 7) 
火焰 至 酥脆 (A308) , MO, mh. AHE ERR 
HJ o 


ZWAR 


面 要 和 得 软 一 些 ， 这 样 烙 出 的 饼 口 感 才 松 软 。 
效 料 也 要 多 放 一 些 ， 饼 才 好 号 。 


EITRM, WAT ACH 


家 里 的 小 朋友 对 西红柿 产生 兴 
趣 ， 始 于 看 到 妈妈 目 己 做 番茄 效 :把 
红 红 圆 圆 目 己 一 直 没 法 一 口 咬 完 类 
NA E A TE 
Ve, SHAR GMAT MRE, ME 
A ine BO, FEE Re E 
GRR, Marz, BRIAN — 
脸 ， 妈 妈 的 脸色 都 是 愉悦 的 ， 妈 妈 
高 兴 这 件 事 对 于 他 来 说 简直 比 天 还 
KR! 之 后 小 朋友 发 现 红色 的 西红柿 
还 可 以 请 妈妈 切 成 块 后 淋 上 蜂蜜 
i， 再 后 来 淋 蜂 蜜 的 任务 交 到 了 他 
目 己 手 中 ， 于 征 责 任 感 爆棚 ， 进 而 
开始 行使 无 限量 加 蜂蜜 的 特权 ， 每 
次 到 最 后 抱 着 大 碗 哆 光 和 看 训 蜂蜜 计 ， 那 个 时 刻 满足 感 真是 无 以 复 加 
了 ， 让 妈妈 每 看 一 次 ， 闻 福 感 指数 部 会 提升 数 倍 。 


从 此 小 朋友 就 爱 上 了 西红柿 ， 妈 妈 则 忙于 不 集 开 发 新 做 法 。 西 红 
MIROS MIREA, Ea MARAE, JAER, R, A 
CRE E EEA, MEL TAE RRAS O PR A BE 
在 不 知 不 觉 中 让 小 朋友 产生 好 感 。 国 外 有 人 说 西红柿 是 爱情 采 ， 而 作 
为 妈妈 和 宝宝 之 间 情 绪 联 结 的 “亲子 霖 *"， 西 红 柿 也 很 称职 。 据 说 它 能 
ERRE, UBB, RCM E AMES A, MU A BELE 
至 至 情绪 开明 一 这 似乎 是 每 个 家 庭 求 之 不 得 的 美好 ， 但 依靠 西 红 
Mi, IATL Y o 


uan 


西红柿 是 向 见 的 蔬 条 ， 味 道 酸 醋 可 口 ， 一 般 人 都 喜欢 号 ， 特 别 是 
小 孩子 ， 生 吃 时 加 白糖 ， 既 生津 止 淘 又 能 开胃 和 补充 营养 。 西 红 杭 还 
有 一 定 的 保健 功效 ， 孩 子 发 热 时 多 有 口 干 、 食 欲 缺 乏 等 症状 ， 这 时 候 
号 一 些 西 红 柿 ， 不 但 可 以 补充 水 分 ， 同 时 也 可 以 补充 由 于 生病 流失 的 


营养 。 同 时 ， 由 于 西红柿 的 水 分 多 ， 对 发 热 或 者 膀胱 泻 热 所 致 的 小 便 
不 利 也 有 很 好 的 利尿 渗 湿 作用 。 西 红 柿 内 含有 可 转化 为 维生素 A 的 类 
胡萝卜 素 ， 类 胡萝卜 素 不 仅 可 以 帮助 保持 皮肤 弹性 、 促 进 骨 骼 钙化 、 
预防 小 童 何 伟 病 、 夜 言 证 和 干 眼 证 ， 还 可 以 提高 儿童 的 免疫 力 。 但 需 
HANE, WREG BASEAN DES EEN 


Hp — fit, BB EE S, WSS HEER T 


他 来 说 简直 比 天 还 大 ! 


ELBE 


其 实 ， 只 要 挑 圆润 没有 斑驳 色彩 的 束 好 ， 西 红 柿 的 品种 非常 多 ， 
但 遵循 这 个 规律 一 般 都 能 找到 不 错 的 果实 。 西 红 柿 可 以 粗 分 为 大 红 番 
m RE SAM, Wa AMAIA LA > KLIS 
WEBER, NAT; HABRA EE BHA >: APA R 
一 直 对 被 称 为 圣 女 果 的 楼 桃 小 西红柿 持 有 偏见 ， 总 觉得 那 是 人 工 栽 培 
出 来 的 基因 突变 品种 。 某 次 看 了 历史 书 ， 才 知道 ， 原 来 最 早 被 人 们 接 
受 的 西红柿 殉 是 这 么 大 的 ， 大 红 鼻 曾 才 十 后 来 人 们 经 过 不 断 育种 栽培 
出 的 ， 反 观 那 小 小 的 圣 女 果 甚 至 还 属于 未 经 驯化 的 一 文 。 生 物 科 技 太 
RR, REDEA H ! 


BIT RK, BRERA SONS MA ce LT, 
ELM ET, RRC RATT > 


en, 3 | "il 
| yr | 7 | 
ll a llo dl N AL! 


em A a a N. LEN 


| 
| i 
| 


樱桃 番 曾 300g 


辅料 


绵 白 糖 3 勺 (2508) 


1 小 番茄 洗 兆 ， 放 入 开水 锅 中 余 10 秒 钟 后 捞 出 迅速 放 入 冷水 中 。 


2 把 所 有 小 盔 刘 的 皮 都 剥 挥 ， 放 入 大 碗 中 ， 加 入 绢 白糖 拌 匀 用 保 
鲜 膜 包 好 放 入 冰箱 冷藏 2 小 时 即 可 。 


去 丽 这 样 做 


如 采 小 朋友 接受 还 可 以 用 九 制 话 梅 和 日 糖 效 成 
计 来 浸 郊 小 番茄 ， 这 样 除 了 知味 又 有 了 话 梅 的 味道 。 桂 人 花 糖 浸泡 同 
理 。 


Y 北方 的 “稻香村 ”有 成 品 桂花 糖 出 售 ， 南 方 每 年 
中 秋 前 可 以 自制 桂花 糖 。 


每 个 小 朋友 都 喜欢 西红柿 炒 蛋 吧 ， 因 为 那 酸 酸 甜 甜 的 味道 。 用 淘 
计 拌 上 米饭 ， 一 不 留神 束 号 了 一 大 碗 。 


中 型 西红柿 2 个 


鸡蛋 1 个 


辅料 


FAR 


白 砂 糖 1 勺 〈 约 15g) 
thiha (238) 


14243 ( 约 30ml) 


5 


1 在 西红柿 顶端 划一 个 十 字 口 ， 放 入 次 水 中 采 半 分 钟 ， 取 出 后 殉 
可 以 轻松 剥 去 外 度 了 。 


2 KAWALIK >: ERRENTERIA ST 


rRRAMATZREH, FERERNKAN, BNEM BER 
Din, KEITEN, FAIRER AAA A, Rh > 

4 KIRNA R PA Lae, ERKAMA ARA, AR 
REA EZRA HA, BOUL AMA A, 0 Jm A 2-3 
分 钟 。 


5 每 西红柿 的 香气 出 来 后 ， 加 入 炒 好 的 蛋 碎 ， 翻 炒 几 下， 加 盐 调 
味 即 可 出 钢 。 
去 丽 这 样 做 
要 想 这 道 菜 的 味道 浓郁 ， 束 要 多 炒 一 会 ， 把 西 


ZLB RAAT LAB OR, MBPT EK, EXE HE, WR 
道 才能 浑然 一 体 。 


西红柿 炒 肉 片 也 是 非常 适合 小 朋友 吃 的 来 ， 嫩 咸 的 肉 族 训 上 深 郁 
WAAMA, AAA XE ET ° 


西红柿 2 个 
猪 里 脊 150g 


辅料 


HER 
料酒 1 勺 (215ml) 
白 胡 椒 粉 1 小 撮 (233g) 


Bm 1450 (515g) 
EM 〈 约 3g) 


}H24) 〈 约 30ml) 


5 


1 猪 里 形 肉 垂直 肌肉 纹理 切 成 约 0.3cm 厚 的 片 ， 放 入 一 个 大 碗 中 ， 
加 入 料酒 、 盐 、 日 胡椒 粉 和 干 淀粉 抓 拌 均匀 腌 溃 20 分 钟 。 西 红 柄 洗 净 
BR, URRIRA ° FARAH ° 

2 大 火 加 热 炒 锅 至 冒 烟 ， 注 入 油 并 调 成 中 火 ， 油 温 三 成 热 时 放 入 
肉片 划 散 至 变色 ， 盛 出 备用 。 

3 kota FB STH, AA DF BP BCA ED EAE Ni 
和 否 ， 驳 加 入 番 荔 效 炒 至 油 芋 红色 ， 再 加 入 西红柿 块 翻 炒 至 出 计 ， 最 后 
加 入 炒 过 的 肉片 。 


APPAR RMS ja, REMA AFATE ° 
云 丽 这 样 做 


如 果 小 朋友 也 喜欢 号 豆 奉 ， 可 以 用 所 过 的 老 豆 
EE FAY BE AL 

ARPA ER AAA, AY A ie) ERI] 
西红柿 一 起 放 入 采 中 ， 增 添 鲜果 香气 ， 也 能 让 肉片 口感 更 鲜嫩 。 


孩子 爱 吃 的 芥 蓝 


MEERE, DRIN ein 
好 架子 ， 各 种 调料 备 齐 ， 然 后 站 在 
¡SUE HR ER 
才 行 。 这 个 模式 我 目 己 也 坚持 了 很 
多 年 ， 从 没 改变 过 ， 也 从 没 想 过 要 
改变 。 近 日 姐姐 给 我 展示 了 一 条 新 
的 路 。 那 天 家 里 有 熟食 ， 只 需 炒 两 
PRE, FAH! boc HUELE 
SIE HE: “TE 
KAE! TERT K, EA 
放 入 一 些 黄油 和 盐 ， 还 有 一 点 胡椒 
BY, FEDER re A bh A 
JUBA IST, BH RAR, ANIMAS, HEIM, 
AP A RBS i RRR, HB RRA ARH SR o 
我 才 发 现 ， 动 动脑 子 ， 完 全 可 以 让 自己 偷懒 的 同时 获得 好 评 。 特 别 是 
在 夏天 ， 这 种 做 法 祛 暑 又 省 事 ， 吃 的 人 和 做 的 人 都 开心 。 后 来 ， 越 来 
越 多 的 食材 我 都 喜欢 用 日 灼 了 。 而 孩子 最 爱 的 价 监 ， 他 称 为 "大 树 ” 的 
美味 ， 我 更 是 研发 出 了 更 多 吃 法 : ACR RAP) eZ; AKA 
Wiha, Karenz; HEH > E FEA A EE E ARO 
迎 。 看 着 我 做 过 各 种 笑 试 之 后 ， 他 目 己 也 加 入 了 探索 介 蓝 各 种 吃 法 的 
队伍 ， 曾 有 一 天 看 到 他 把 芥 监 和 条 一 起 煮 ， 心 下 佩服 之 余 ， 不 蔡 感 
慨 ， 我 小 时 候 要 是 这 么 做 大 概 会 被 接 吧 ， 现 在 的 孩子 有 我 们 这 些 任 其 
随 性 发 展 的 父母 在 ， 可 真是 太 科 运 了 。 


天 监 的 营养 


从 蓝 吃 起 来 变 而 不 硬 、 脆 而 不 韧 ， 有 着 深 绿色 蔬菜 大 都 有 的 特质 
一 一 维生素 A 和 钙 元 素 的 含量 高 。 维 生 素 A 对 小 朋友 的 视力 发 育 非 常 
好 ， 而 价 监 中 所 含 的 钙 质 的 吸收 利用 率 很 高 ， 同 时 价 监 还 侣 有 可 以 帮 
助 小 朋友 增强 免疫 力 的 成 分 ， 这 些 对 于 小 朋友 的 生长 发 育 都 十 分 有 
鼻 。 此 外 ， 草 蓝 中 有 一 种 独特 的 苦味 成 分 是 奈 守 ， 夏 天 适当 给 小 朋友 
号 些 介 监 能 起 到 请 署 解 热 作 用 。 中 医 认 为 ， 价 监 具 有 止咳 乎 器、 解毒 
利 咽 、 顺 气 化 痰 等 功效 ， 小 朋友 要 是 遇 到 风 热 感冒 、 咽 喉 肿 痛 也 可 以 
适当 吃 些 齐 蓝 调理 。 


SAA 


FE > aT FRED, AED AA, UR 
次 用 不 完 ， 虽 然 放 在 保鲜 袋 里 可 以 保存 一 周 ， 但 是 最 后 往往 因为 开 了 
黄色 化 术 ， 或 叶片 枯 奢 而 被 齐 。 我 想 目 存 一 下 我 家 的 西 监 伦 保存 方 
IE, ARRI EEE ERR, ADR, BRK, WOA 
袋 包 装 ， 放 入 冰箱 冷冻 室 。 需 要 吃 的 时 候 ， 特 别 是 在 做 牛排 配 荣 的 时 
候 ， 只 售 出 几 东 ， 再 次 炬 水 加 热 即 可 。 这 个 方法 对 于 家 里 人 口 少 ， 在 
家 吃饭 次 数 少 的 家 性 最 为 有 效 。 而 齐 监 最 适合 包 在 报纸 中 放 入 冰箱 冷 
藏 至 保存 ， 报 纸 最 后 会 变 得 软 塌 塌 的 ， 而 人 齐 监 甚 古 健康 ， 有 的 在 冰箱 
里 还 会 继续 生长 呢 ! 


小 朋友 们 似乎 都 爱 号 不 会 塞 牙 的 蔬 染 ， 尤 其 吃 起 来 脆 脆 的 那 种 ， 
ECARTS > BRA TE, ARI PATIR o 


姜 1 小 块 ( 约 108g) 


2 H1E&XC@V10g) 


红 彩 椒 1 片 ( 约 208g) 
生 抽 20ml 
日 砂糖 5g 
油 多 半分 ( 约 10m]) 


盐 1 报 ( 约 58g) 


1 MERTE, RR ABA BCRP A RENNEN, 
FMRE Be AN, KAZAA BLA KAR, — 
i Ae ets HH, A Ra TNR 


2 将 生 抽 、 ARIAS, DASOmUK, RAZA, ATE 
为 调味 汗 。 


3 大 火烧 开锅 中 的 水 ， 放 入 盐 和 两 三 滴 油 ， 放 入 人 齐 蓝 ,大 火 洛 至 沸 


， 捞 出 齐 蓝 ， 迅 速 浸入 凉 开水 中 。 


Fan, EHE, Dark, MEHR, FEE AZ 


22, EFE MARE VO, PRESTABA o 


去 丽 这 样 做 


在 灼 齐 监 或 其 他 蔬菜 时 ， 水 中 放 入 一 些 油 和 盐 


可 以 让 蔬菜 的 颜色 更 绿 更 漂亮 。 


灼 过 的 芥 赣 立刻 放 入 谅 开 水 (如 果 有 冰 块 浸入 


的 凉 开 水 更 好 ) 中 可 以 让 齐 蓝 的 口感 更 夹 脆 。 


PADRE RATA DO T BA MAL DARFAR, BC 
合 芥 监 的 清理， 有 开明 的 功效 哦 ! 


食材 


J 300g 


辅料 


Kamat 


盐 1 小 报 ( 约 3g) 


油 3 勺 ( 约 45mD) 


1 芥 蓝 去 掉 老 叶 和 根部 老 硬 的 皮 ， 和 斜 切 成 段 。 
2 KERNE RT RRR 。 


3 中 火烧 热 锅 中 的 油 (DE) ERRA, BAR., STA 
ENTRA, ERA RAR RN e 


E ES E 
HANE, AAA A ME, MARA, DUE > 


SIDA PARA TH oe BE TABLA ST, MADERA KE 
Im: ° 


CTR, BRA Aas, MOJO EA 。 


Z RIE 
HT 


++ 
mi 


炒 时 油 量 要 略 多 ， 在 用 大 火 ， 速 度 要 快 ， 有 要 注 
WAREZ, HUESO ERNE > 


HUESO A, BUE FIN 
Uk ° AR AMARE, BLE KAT IRD IAE 


O 4 
ARMS ° 


这 个 来 谱 推 荐 给 孩子 爱 吃 肉 的 家 长 。 炒 蔬菜 的 时 候 加 点 儿 肉 ， 让 
芯 碌 附着 孩子 喜爱 的 味道 ， 能 够 吸引 小 朋友 多 吃 一 点 儿 沫 。 


$7 143008 


广 式 腊 肠 1 根 


辅料 


#2 


tt 1/)\ $x (2138) 
白人 砂糖 2g 
7424) (2X130ml) 


1 芥 蓝 清洗 干 兆 ， 用 削 皮 器 刊 去 老 皮 ， 去 掉 叶子 ， 梗 斜 切 成 片 。 
背 肠 斜 切 成 约 3mm 厚 的 片 状 。 


2 大 火烧 开锅 中 的 水 ， 水 开 后 ， 加 入 少许 盐 和 油 ， 把 介 蓝 下 锅 内 
REMEE, BAU Pe 7K es H ° 


3 PGE BaF ATH BIA, RRS A AREETA, 
TUD HEB, PLA, BAK, AEE > 


4 BARTA HE, DASA WORE, BUDISTA HER e 
MAA 
AOS EE 
fe, AR, Ea ARR A AAAS KAVA EEK EHER © 
BOA SHOR, Rais I, ARTE 
目 家 孩子 口味 控制 油 的 使 用 量 。 


孩子 爱 吃 的 豆腐 


ERATZ, TANAN E 
人 台 天 然 类 黄酮 而 一 度 成 为 我 家 里 重 
要 的 食材 。 宝 宝 出 生 后 ， 我 们 依然 
保持 了 吃 豆腐 的 习惯 ， 有 时 早点 去 
外 面 小 店 要 一 人 碗 豆腐 脑 ， 有 时 用 豆 
SER, APY SCOR SUB BORE, A 
ANTS FEL KAZ AY METER 
从 采 谱 中 去 除了 。 豆 腐 的 种 类 实在 
太 多 ， 变 着 化 样 吃 豆 腐 真 是 一 点 者 
不 成 问题 : 南 豆 奉 做 淘 ， 北 豆腐 炖 
A, EFRI, H TJE PEE I 
里 ， 腐 乳 抹 在 馒头 二 上 ， 豆 腐 丝 凉 
FE, RJR RRS, SE TEA HEM 
举 。 后 来 家 里 有 人 得 了 痛风 ， 担 心 
摄 入 过 多 嗓 哈 ， 我 们 家 吃 豆腐 的 次 
数 又 然 减 少 了 ， 每 次 做 豆腐 也 就 更 
KERKE o RZE ERAZI DE 
R FRUE RRE AR, 15 
爆 冻 豆腐 :把 豆腐 放 进 冰箱 冻 一 夜 ， 
然后 切 块 ， 滚 水 后 迭出 ， 放 入 用 鸡 淘 、 火 腿 半 和 高 淘 熬 成 的 淘 守 中 ， 
MATARLA ATER, UA EAT RRE iT, ATAR 
夹 ， 味 道 极为 鲜美 ， 每 次 小 朋友 部 能 吃 很 多 。 联 想到 豆腐 在 我 家 的 际 
遇 ， 我 会 教 给 孩子 ， 其 实 每 一 样 食材 部 是 目 然 的 恩赐 ， 不 应 该 吃 得 过 
多 ， 也 不 应 该 完全 不 吃 ， 适 可 而 止 才 征 吃 货 的 最 高 境界 。 不 仅 在 号 的 
方面 ， 在 为 人 处 世 方面 ， 这 个 道理 也 适用 。 孩 子 现在 听 得 似 伐 非 懂 ， 


但 相信 把 正确 的 道理 早点 教 给 他 ， 让 他 目 己 去 领悟 才 是 成 长 的 必 经 之 


WABAARA, MURR -S, FERTA EH AR 
价 ， 但 是 作为 中 国人 自己 的 发 明 ， 豆 腐 首 先是 我 们 的 骄傲 ， 而 细 客 起 
豆腐 的 营养 ， 更 是 了 不 起 。 豆 腐 等 豆 制 品 的 蛋白 质 含量 竟然 比 大 豆 还 
高 ， 儿 种 氨基 酸 的 比例 也 与 人 体 的 需求 最 为 接近 ， 是 最 简便 的 营养 摄 
取 途 径 


所 有 食材 都 有 所 宜 ， 有 所 尽 。 豆 腐 那 么 好 ， 也 是 有 禁忌 的 。 比 如 
痛风 患者 束 应 该 少 吃 豆 腐 ， 以 防 嘿 叭 增高 ， 此 外 有 肾 功能 障碍 或 崩 肚 
疾病 的 人 如 果 大 量 食 用 豆腐 ， 会 过 量 摄 入 植物 性 蛋白 ， 增 加 肾脏 的 负 
担 ; 中 医 理论 认为 豆腐 属于 凉 性 食物 ， 被 中 医 诊 断 为 脾虚 或 脾胃 不 和 
的 孩子 应 该 少 吃 豆腐 ， 以 防寒 凉 过 重伤 及 五 脏 六 腑 。 


另外 在 超市 中 ， 现 在 出 现 了 很 多 日 本 豆腐 、 奶 豆腐 、 允 蛋 豆 腐 、 
化 生 豆 腐 等 各 种 看 起 来 和 豆腐 很 像 的 食物 ， 这 些 其 实 都 不 是 豆 制 品 ， 
而 且 里 面 的 添加 成 分 大 都 非常 多 ， 如 果 硕 望 通 过 这 些 “ 豆 腐 ? 给 孩子 补 
充 所 需 的 营养 ， 束 会 非常 困难 ， 而 且 还 可 能 摄 入 不 必要 的 添加 剂 ， 建 
议 在 购买 之 前 认真 检视 一 下 成 分 。 


不 普通 呢 。 


通 的 做 法 、 普 通 的 名 字 ， 但 味道 可 


Sm 


钢水 豆腐 1 块 
猪肉 末 50g 


BAA 

料酒 1 勺 ( 约 15ml) 

干洗 粉 2 茶匙 ( 约 6g) 酱 油 1 邹 ( 约 15m) 
白 砂 糖 1 茶匙 ( 约 3g) 盐 2g 


油 2 勺 ( 约 30mD) 


1 BRD RA Sem AA, dm ERA > EUA >: FRUTA > E 
HRERL ° 


2 猪肉 末 中 加 入 二 省 粉 、 料 亩 、 和 仑 从 和 妆 粒 拌 习 ， 腌 制 一 会 儿 。 


3 平 故 不精 锅 中 加 1 淘 坏 油 ， 中 火 加 热 至 五 成 热 ， 隶 片 放 入 豆腐 ， 
一 面 各 至 金黄 后 翻 至 另 一 面 ， 逐 片 逢 好 后 取出 备用 。 


4 锅 中 加 入 另 1 勾 油 ， 大 火 加 热 至 五 成 热 ， 放 入 腌 好 的 猪肉 末 炒 散 
至 变色 ， 调 入 效 釉 和 日 砂糖 翻 炒 均匀， 加 入 豆腐 稍 加 翻 炒 ， 加 小 半 砚 
‚Km EA 5 PER o 


5 最 后 放 入 切 好 的 蒋 苗 粒 翻 炒 ， 加 盐 拌 匀 即 可 出 锅 。 
云 丽 这 样 做 


前 豆 愉 的 时 候 不 定 过 早 翻 动 ， 这 样 会 导致 豆腐 
破损 ， 耐 心 多 前 一 会 儿 ， 豆 腐 目 然 束 与 锅 底 分 开 了 ， 这 时 候 再 翻动 不 


iR o 


Th H A F ao eo I Ko FE KERN RUN, 
ATACA TA] PRE > HBFENTRARETAENI FR, MASK 
267 UR A) AAA > WES Aan DH EREN > 


== 
月 
证 


用 各 种 菌 菇 调 成 馅 代 灶 肉 馅 酿 在 豆腐 里 ， 没 想到 口感 竞 然 那么 鲜 
美 ， 小 家 伙 爱 吃 得 不 得 了 。 


FF (也 称 马蹄 2 个 


原味 榨 末 10g 


白 胡 椒 粉 1g 
五 香 粉 2g 

WE THQ AS eZ 6g) 
水 淀粉 2 勺 ( 约 30ml) 
生 抽 1 勺 ( 约 15m) 


油 35ml 


1 学 莽 洗 净 去 度 ， 金 针 菇 切 去 根部 。 将 处 理 好 的 学 并、 金针 区 ` 
AE > O PERDIDA BREA, MIRE, RAMEE 
mA, MADERA, OE) RU > 

2 BW aA 4cm > 6emtK > Sc mEHIAR, HA IPD Ra 
NUI 

E NE E IN 
AB > AM REA, PESTE o 

EPA A BURA, FATA ARTE — F e 

5 Fa MARISA, PILA, RRR AEBS AA 
绝 的 一 面 绷 下 ， 胡 至 表面 微微 焦 黄 ， 然 后 翻 面 将 另 一 面 也 前 至 焦 黄 ， 
RUE a RAGE > 

EAN ARE, HAEH, GET BAH, AERE, EX 
住 每 块 豆腐 即 可 。 


靶 丽 这 样 做 


辅料 中 用 到 的 蘑 茵 可 以 根据 自家 孩子 的 口味 增 
减 。 加 入 榨菜 是 为 了 增加 口感 也 省 去 了 盐 。 


Y 制作 酿 豆 腐 需要 用 质地 较 紧 实 的 北 豆腐 ， 才 易 


虾仁 和 豆腐 就 是 营养 和 美味 的 黄金 组 合 ， 一 个 鲜 ， 一 个 嫩 ， 一 个 
有 丰富 的 植物 蛋白 ,一 个 有 丰富 的 动物 蛋 日 。 


食材 


Fa (Hk) 豆腐 1 块 


鲜 虾 300g 


辅料 


姜 2 片 
KAAF 


Eg 

料酒 20ml 
WEIH2OmMI 

= JH5ml 

干 淀粉 1 勺 ( 约 15g) 
盐 2g 


1424] ( 约 30ml) 


LENA RA, RAIN, MAI, UTA, HEAR 
吸 干 表面 水 分 。 豆 腐 切 成 与 虾仁 大 小 接近 的 方块 。 


2 剥 好 的 虾仁 加 料酒 (10m) `H (lg) > BA (2H) ‘Zr 
(1 片 ) ` Frees (FA) 抓 拌 均匀 ， o 


SEMEN A Spb a, WRB RIK, AAR TA E 
FEAS, BEA, 这 样 炒 熟 的 虾仁 更 鲜嫩 。 


ARE > 2H > BYE (10ml) 、 清 水 (50ml) 混 合 ， 调 成 味 汁 。 


5 KIERA FA (ARE) 至 六 成 热 ， 放 入 虾仁 迅速 滑 散 
KORUR H ° 


6 PIA RRNA, WAR TWA FRE, FA 
RHAH-ZL AMI, HHA, RUPERT A Vad 
HRTF, EBD ot el AAR, FAA RKE A 
16, AK, RÈ ° 


去 丽 这 样 做 


m ERARE ee AE A VaR, Be BY De 
BE, MEAT ARAM ER, MRR, ARRANCA, ART 
RELI No 

口感 鲜嫩 的 南 豆 腐 ， 更 适合 来 烧 这 道 采 ， 豆 腥 
味 不 那么 浓 ， 也 更 易 浸 入 调味 计 。 


ERE, MERRE, R 
本 并 不 是 我 所 喜爱 的 ， 家 里 的 菜谱 
EPR, RERAK EM 
小 学 到 大 学 的 食堂 里 总 能 频繁 见 到 
菜花 单调 的 身影 ， 让 我 审美 疲劳 了 
吧 ! 可 十 菜花 的 确 太 家 常 了 ， 更 何 
WAEI! 所 以 确实 没有 必要 费心 
费力 地 刻意 避 开 它 。 我 家 的 琳 伦 做 
法 开始 走 的 是 两 条 最 大 从 的 路 线 : 
SAKR- ELMS EE o 
慢 用 心 做 之 后 发 现 ， 基 本 款 也 是 可 
以 升级 的 ， 炒 肉片 后 来 演变 成 了 炒 
A ` KRS > KIER HAL > MDA ABT E TREE, HE 
mar, HEER, Hard; BRE TREZE, EA 
A T REKID, BUL FIESTA ASE (超级 有 才 
18) ”。 这 事 让 我 理解 了 一 个 道理 ， 做 荣 这 事 只 要 开 了 穿 ， 就 会 变 成 一 
件 天 大 的 乐趣 ， 即 便 是 你 最 不 感 兴 趣 的 食材 ， 一 样 可 以 像 变 戏法 一 样 
把 筷 变 成 你 和 孩子 都 喜欢 的 菜 丰 。 不 得 不 说 ， 这 过 程 中 调味 料 起 了 很 
大 的 作用 ， 认 真 回想 ， 菜 伦 在 我 印象 里 变 得 好 吃 起 来 ， 确 实 跟 我 迷 上 
调味 料 是 同步 的 。 最 开始 ， 趁 空 闪 时 自己 做 了 炸 效 ， 放 入 保鲜 盒 存 进 
冰箱 里 ， 本 来 是 给 孩子 吃 炸 桨 面 用 的 ， 后 来 发 现在 炒菜 时 用 一 点 ， 歼 
果 一 样 好 ， 而 且 炸 效 里 精心 加 入 的 调味 料 在 做 菜 时 显 出 了 大 作用 ， 苍 
制 炸 次 时 下 的 工夫 被 平均 地 分 摊 到 每 次 简单 的 炒菜 中 ， 真 是 太 方 便 
T 后 来 我 开始 用 空 朵 时 间 做 各 种 调味 酱 存 入 小 瓶子 ， 以 便 在 之 后 做 
来 时 加 入 ， 这 个 方法 令 讨厌 的 来 花 顺 眼 多 了 ， 比 如 豆 或 茄子 酱 ， 比 如 


筑 干 是 萄 次 ， 只 加 一 点 ， 味 道 提升 不 只 百倍 。 而 且 这 是 一 条 很 值得 深 
入 钻研 的 路 呢 ， 布 望 我 真 的 能 在 厨 世 上 变 成 “ 炒 鸡 油 末 化 ”。 


用 看 训 瑶 柱 香菇 光 做 出 了 菜花 炒 鸡 丝 ， 被 儿子 正式 命名 为 “人 
鸡 油 菜花 (超级 有 才华 ) ” 


HASTE FT 


TER AAA DAA RARE, (eRe a 
TRA TERFE, S7KEAKI0%, AEAMERAR, A 
¡ERAS A E A A e 
HA BCE FBI IT OC ° AREIRRHTER ABA ARME, 
RATURIFA, CRASAS RIMS NAME ERC, RATA 
化 抗 嘉 老 的 作用 ， 它 的 力量 确实 不 可 小 鹿 。 


化 椰 采 的 挑选 


亲 伦 一 定 要 挑选 结实 、 干 净 的 。 如 有 果 观 察 到 周边 的 小 棵 已 经 开始 
散 开 ， 束 说 明 荣 花 已 经 老 了 ， 最 好 放弃 。 如 有 果 看 到 沫 化 上 有 是 班 的 一 
定 避 开 。 个 人 的 小 经 验 ， 满 足以 上 要 求 之 后 ， 束 天 一 颗 包 着 两 层 叶 子 
的 菜花 回 家 ， 几 乎 是 最 好 的 。 不 要 用 任何 保鲜 膜 ， 保 鲜 袋 包 右 储藏 ， 
EE SI IRA © 


相信 每 家 的 食谱 里 都 少不了 番茄 染 花 ， 妈 妈 们 的 做 法 或 多 或 少 都 
会 有 不 同 ， 但 一 定 都 是 孩子 们 节 爱 的 味道 。 


ANKER 
中 型 西红柿 1 个 


Cy a 


m1 ME (238) 


日 砂糖 2 茶匙 ( 约 6g) 


人 人 


y 


wy 


724) (230ml) 


8 
Les 


1 菜花 洗 净 狂 成 小 末 ， 末 2 分 钟 后 渐 干 备用 。 西 红 柿 去 皮 后 切 小 小 
WRITER FRI e 

IAE AGH, AMAIA, MAD EE 
和 否 ， 放 入 番 基 着 炒 出 红 油 ， 然 后 放 入 西红柿 炒 至 出 半 ， 加 入 沫 花 翻 炒 
均匀 。 

3 钢 中 调 入 日 砂糖 和 少许 清水 加 兰 略 烂 片刻 ， 使 菜花 入 味 ， 最 后 
HAB AMOS, HARTA LAI RA BI o 


云 丽 这 样 做 
我 喜欢 用 痢 鲜 的 番 曾 和 番茄 效 一 起 炒 沫 伦 ， 这 
样 味道 和 颜色 上 可 以 更 加 浓郁 。 


染 花 的 农药 残留 问题 相对 严重 ， 最 好 可 以 选用 
A MLSE a E o WAR ANTS EUR, BRA BLP RRR an ER 
AAS a FEY oP ° 


非常 家 常 的 做 法 ，10 岁 以 上 喜欢 吃 辣 的 孩子 有 时 候 甚至 会 要 求 放 
BCID, TORRE KEA AGRARIA, Bue PUK > 


BILK FIR 
五 花 肉 50g 


辅料 


Ban (mE) UR 
料酒 1 勺 ( 约 15ml) 
FEHLEN 15m) 
白 砂糖 1 小 报 ( 约 3g) 
盐 2g 


油 2 勺 ( 约 30mD) 


1 五 花 肉 切 成 长 方形 薄片 。 菜 花 洗 兆 矿 成 小 东 录 2 分 钟 备用 。 大 葡 
切 成 葱花 ， 老 姜 切 成 小 片 ， 薪 切片 ， 青 薪 洗 净 切 斜 片 。 


2 中 火 加 热 炒 锅 中 的 油 ， 待 油 微微 置 烟 后 ， 放 入 五 花 肉片 煽 至 卷 
fh, AEN} ESKER, HAZE SH BRA ROU, BLA 
菜花 翻 炒 均匀 。 


3 亮 入 料酒 并 调 入 酱油 翻 炒 均匀 ， 如 采 喜 欢 沫 伦 软 烂 一 些 ， 可 以 
加 少许 水 烂 煮 片刻 。 之 后 调 入 日 砂糖 和 盐 ， 加 入 青 蒜 翻 炒 至 汤 半 收 
F` ASER ËA o 


去 丽 这 样 做 


有 时 也 可 以 用 培根 代替 五 花 肉 ， 同 样 很 受 孩 子 
言 爱 ， 小 朋友 会 要 求 把 培根 前 得 焦 一 点 。 注 意 鹿 培根 最 好 用 干 锅 (5 
去 油分 ) 、 中 小 火 , 庆 时 要 有 耐心 。 


如 果 小 朋友 愿意 尝试 口感 有 官 性 的 食物 ， 可 以 
把 隶 菜花 的 步骤 改 为 把 菜花 儿 好 后 在 窗 边 通风 处 晾晒 一 下 午 ， 会 颇 有 
干 锅 菜 花 的 效果 。 


号 屠 了 炒菜 花 ， 偶 尔 换个 新 人 花样， 也 会 让 小 朋友 惊喜 一 番 。 邀 请 
他 一 起 动手 ， 说 不 定 食 量 也 会 大 增 哟 ! 


有 机 菜花 半 标 


辅料 


HS NOR 
ÓN 
香菜 1 小 把 
橄榄 油 3 勺 ( 约 45ml) 


海盐 1 小 振 ( 约 3g) 


o 


1 烤箱 调 至 200 摄 氏 度 预 热 


2 菜花 洗 净 分 成 小 人 条。 胡萝卜 斜 切 成 块 。 香 菜 择 洗 干 净 切 碎 。 柠 
SLT > 


3 菜花 和 胡萝卜 放 入 大 碗 中 ， 加 入 橄榄 油 和 海盐 (2g) WWF 
一 下 ， 平 铺 在 烤 盘 上 。 


4 烤 盘 移入 烤箱 ， 烤 至 菜花 表面 略微 呈 焦 黄 时 取出 ( 约 15 分 
钟 ) ， 趁 热 撒 上 香菜 ， 拌 匀 。 


5 烤 蔬 染 的 同时 调 酱 汁 ， 将 柠檬 并、 海盐 (1g) 混合 ， 慢 慢 调 入 
橄榄 油 。 


6 沫 花 烤 好 后 麻 上 调 好 的 酱 半 即 可 。 
去 丽 这 样 做 


除了 沫 人 花 ， 其 实 很 多 蔬菜 都 可 以 用 来 烤 ， 比 如 
Ba > AT > DH, RR Be Ce Ta RCS RAAR 
都 是 不 错 的 。 


Y 在 烤 盘 表面 铺 一 层 牛 油纸 或 锡 纸 ， 会 令 清 洗 工 
作 轻 松 些 。 


孩子 爱 吃 的 豆角 


儿子 在 两 三 岁 的 时 候 ， 束 会 站 
在 和 茶 儿 旁 帮 我 择 豆角 ， 这 也 是 他 学 
会 处 理 的 第 一 种 食材 。 现 在 儿子 也 
大 了 ， 在 他 看 来 ， 豆角 最 好 吃 的 做 
Zee RZ 
的 方法 大 同 小 异 ， 我 的 心得 有 这 样 
JA, ARA, HN 
些 ， 马 上 取出 ， 等 加 最 后 一 次 水 的 
时 候 再 把 肉 放 入 面 中 拌 开 ; 其 二 水 
要 分 几 次 放 ， 最 好 用 家 中 各 备 的 高 
汤加 最 开始 炒 忆 豆 时 加 入 的 调味 
iT; ASR TENA BD A i 
TAPES BETT Zac 
IE AS 
E AAA 
挥 ， 把 肉 换 成 广 式 香肠 或 在 调味 里 
加 入 甜 面 次 等 兴 之 所 至 的 调料 ， 让 
我 家 的 局 豆 烂 面 味道 总 是 有 些微 变 
化 ， 搞 得 儿子 经 常 息 记 目 己 爱 吃 的 
年 哪儿 种 ， 但 是 我 们 嫂 俩 儿 两 个 “射手 ”>， 都 是 热 袁 求 新 求 变 的 家 伙 ， 
对 各 种 实验 乐此不疲 ， 还 经 常 出 些 不 靠 谱 的 小 主意 。 想 来 以 后 儿子 做 
饭 的 手 亏 应 该 不 会 莽 吧 ! 起 码 因为 我 的 各 种 版 本 的 局 豆 灿 面 让 他 对 做 
饭 感 兴趣 了 ， 会 做 饭 可 是 我 心里 评判 好 男人 的 基本 标准 之 一 ! 看 着 儿 
子 兴 致 勃勃 地 朝 着 这 个 方向 迈进 ， 一 时 心里 真是 涌 出 了 各 种 开心 和 感 
BEE! 


DRAW ESP 


MAREN GH OA ema RAN, ANE HEE AE 
ELIT AAA Ree Ai WE? Mat LEE SAL 
Ro INE ARDEN ° AREAS, EM RAE A 
瓜 、 豆 角 这 些 蔬 有 果 都 能 够 有 效 除湿 。 但 是 一 定 要 注意 豆角 的 毒性 。 豆 
角 越 老 毒性 越 强 ， 所 以 挑选 时 应 尽量 选择 幼 嫩 的 ; 一 定 要 尽量 长 时 间 
All, MERA, ERARAS, Bee RAY A Bes Te Ra AR 
Haar ° 


BPATERRERNMARE, MEHR, ARO Ra E 


MZ, BAF TRIAS I A RARA GA > 


ZART 


我 虽然 喜欢 豆角 ， 但 钙 看 到 市 场 上 的 各 种 豆角 还 是 很 迷糊 ， 从 前 
每 次 都 只 敢 买 吃 过 的 那 一 种 。 豆 角 到 克 有 多 少 种 呢 ? T EE 
EZ NER RT TE WER Be FR We RE 
征 豆 角 。 虽 然 形态 稍 有 不 同 ， 或 者 更 刷 一 些 ， 或 者 更 宽 一 些 ， 但 是 口 
味 相 似 ， 挑 选 鲜 嫩 的 做 出 来 ， 找 适合 目 己 口味 的 吃 吏 好 。 为 了 满足 新 
鲜 感 ， 我 是 把 很 多 种 都 买 来 试 吃 过 了 ， 两 个 爱 新 鲜 的 “射手 参与 了 评 
判 ， 确 实 大 同 小 异 ， 那 些 细微 的 不 同 只 能 算是 我 们 爱 上 它 或 嫌弃 它 的 
一 个 小 理由 ， 被 我 家 的 人 贴 上 了 标签 ， 也 许 会 被 你 家 的 人 摘 挥 。 


也 许 会 有 人 觉得 这 个 来 的 组 合 有 点 怪 ， 试 一 下 , “ 红 黄 绿 ?味道 真 
的 不 错 呢 | 


长 豆角 ( 即 珊 豆 )300g 
中 型 番茄 1 个 


猪肉 末 100g 


辅料 


姜 丝 5g 

干 淀粉 小 半 勺 (26g) 
料酒 1 勺 (215ml) 
生 抽 小 半 勺 (510m) 
盐 2g 


油 2 勺 (2330ml) 


1 长 豆角 反 邱 两 端 老 醒 的 部 分 ， 洗 净 ， 切 约 3cm 长 的 段 。 在 番 衣 的 
顶端 划一 个 十 字 口 ， 放 入 滚水 中 加 一 下 ， 取 出 去 度 ， 切 小 块 。 


2 猪肉 末 中 加 入 干 沱 粉 、 料 酒 、 盐 ， 用 筷子 拌 习 ， 腹 制 一 会 儿 。 


3 锅 烧 热 后 倒 入 油 ARO), REA EA RA AD, eb 
SEEN ZEHN, AUSH» 


4 hem IN AGH, KEIRANZZINTIHO HER, NZ 
角 翻 炒 ， 可 以 少 加 一 点 儿 水 ， 多 炒 一 会 儿 。 


5 下 番 关 ， 最 后 放 入 炉 炒 过 的 肉 末 ， 加 生 抽 调味 ， 炒 熟 出 锅 。 
去 丽 这 样 做 


也 可 以 用 番茄 效 代 蔡 番 茄 ， 但 是 我 更 喜欢 新 鲜 
食材 的 味道 ， 长 豆角 本 身 味 道 比较 清淡 ， 加 入 番 曾 可 以 让 豆角 的 味道 
更 丰富 ， 也 更 下 饭 。 唯 一 需要 注意 的 是 ， 番 施加 入 时 间 要 在 豆角 熟 透 
ja, GIRARD AA, HAÄEZZR o 


如 采 孩 子 能 够 接受 香草 的 味道 ， 这 道 菜 的 做 法 
还 可 以 额外 加 入 新 鲜 九 层 塔 或 罗勒 ) ， 用 鱼 露 代替 生 抽 和 盐 ， 别 有 
MER, AR FIR > 


这 是 从 朋友 那儿 学 的 一 道 东 北 菜 ， 杆 实 无 华 ， 但 香气 浓郁 ， 正 像 
EITA LE St A RSE F o 


食材 


局 豆 ( 四 季 豆 、 蛇 豆 均 可 )300g 


小 土豆 2 个 (242008) 


辅料 


22H 

Hi AR (253158) 
AWL (293ml) 
生 抽 小 半 人 勺 ( 约 6ml) 
白人 砂糖 1 小 撮 (243g) 
油 2 勺 (230ml) 


1 豆角 医 去 筋 ， 洗 净 狂 成 小 段 。 土 豆 洗 净 去 度 ， 切 成 与 豆角 匹配 
IR TIER o 


2 GER a BAH, RAMI Peek HER, HEN 
豆角 翻 炒 。 豆 角 要 尽量 在 锅 里 摊 开 ， 使 其 均匀 受热 。 


3 待 所 有 豆角 都 被 炒 成 卒 绿色 后 ， 把 豆角 拨 到 锅 的 四 周 ， 露 出 锅 
底 放 土豆 继续 中 火 翻 炒 。 


4 加 黄豆 效 、 生 抽 、 老 抽 、 白 砂糖 继续 翻 炒 ， 让 所 有 调料 与 菜 混 
合 均匀 > 


5 把 锅 里 的 菜 平整 一 下 ， 形 成 一 个 平面 ， 倒 入 水 ,水量 以 没 过 采 
为 宜 。 转 开 大 火烧 开 ， 盖 上 锅 盖 ， 调 成 中 小 火 炖 。 这 期 间 一 定 不 要 总 
是 去 翻 锅 里 的 菜 ， 让 它 自 己 炖 开 才 好 。 

6 竺 所 有 食材 炖 熟 透 ， 掀 瘟 转 大 火 收 和 并， 即 可 关 火 盛 出 。 


去 丽 这 样 做 


东北 油 豆 角 上 市 的 时 候 ， 用 油 豆 角 做 更 香 。 此 
外 ， 肉 厚 的 四 季 豆 、 蛇 豆 也 同样 适合 京 制 这 道 菜 。 
Y 调味 料 中 的 黄豆 效 、 生 抽 都 有 盐分 ， 所 以 不 用 
另外 放 盐 。 我 喜欢 在 炖 菜 时 放 糖 来 提 鲜 ， 可 以 视 自家 口味 调整 。 


用 小 朋友 的 话说 : “WS, PAWZWAlZ, EAMES SWE? 
那么 香 ! ” 


4 HF100g 


E 
= 


Alk 

姜 1 块 

料酒 1 勺 ( 约 15ml) 
Fie] (415g) 
白 胡 椒 粉 2g 
ERKA (6ml) 
盐 2g 


1243 〈 约 30ml) 


1 豆角 撕 去 老 筋 ， 洗 将， 和 斜 刀 切 成 丝 。 AABT > AE ED) 
丝 ， 加 入 干洗 粉 、 日 胡椒 粉 、 生 抽 抓 拌 均匀 腌 制 15 分 钟 。 


2 中 火把 锅 烧 热 后 加 入 1 勾 油 ， 不 用 等 油 烧 热 ， 放 入 腌 制 好 的 肉 丝 
请 炒 ， 行 肉 丝 变 成 日 色 盛 出 备用 。 


3 锅 内 重新 加 入 油 ， 然 后 放 入 箔 丝 和 净 丝 爆 否 ， 再 放 豆 角 丝 炉 
炒 ， 加 生 抽 调味 ， 最 好 加 一 点 水 ， 略 者 一 下 ， 让 豆角 熟 透 又 不 会 糊 
die 


4 待 豆 角 丝 变 软 变色 ， 九 分 熟 的 时 候 ， 把 滑 炒 过 的 肉 丝 倒 回 锅 中 
一 起 炒 ， 出 锅 前 加 盐 炒 匀 即 可 。 


去 丽 这 样 做 


有 时候 我 还 会 在 里 边 加 一 个 炒 鸡蛋 ， 这 样 有 肉 
有 有 蛋 还 有 MR, 口味 和 营养 都 丰富 了 
如 有 果 没 有 现成 的 猪 里 硝 肉 ， 这 道 末 还 可 以 用 培 


RACHA > RIERA, BARRA > RUE A DA, H 
FU ATOR RD ZA 22 > 


FENDER Y BPN, 
ARs, BIT, WER 
PAS Z Ja eA EE 
BUT AFA, Bodin, Ale 
RFC T° RRA BARS MR 
和 了 糯米 粉 还 能 做 成 酒 醒 小 圆子 ， 
WONT — R, BOR AEB ° OF 
时 吃 的 食物 紫色 可 不 多 见 ， 出 现在 
ER TAGE TAE, MEAE 
来 紫色 的 食物 都 好 像 充 满 了 人 花 青 
素 ， 对 眼睛 好 ， 让 现 如 今 看 平板 电 
脑 多 的 孩子 们 多 吃 点 儿 肯 定 没 错 。 
BERE KEDE, A 
征 搭 配 其 他 的 食材 做 ， 现 在 家 里 最 
TIZ, EASE LERNER 
PRN Bae, SICA EI, fi 
PRA, MRM AA, TATRA, ORAE 
ARAM ER, ZL SED AREER Ae HEY AAT o 28 
SWEDE Ree, HARMEN, URTERRR, 
POA REA fe SB KIMBO, Heth ERREA PRED > OK 
粉 、 米 饭 甚 至 酸奶 中 ， 束 能 得 到 紫色 的 有 趣 食物 ， 让 一 众 得 了 “公主 
WBE RR RBRNARAD, MELLA, DMA TR 
ER? AAR BME, BRFEIRSIRANHF, IRRE 
餐桌 的 使 依 ， 最 后 紫 革 以 各 方面 都 优 于 红薯 的 恨 好 成 绩 实 现 了 目 己 的 
梦想 ， 多 么 励志 ! 赶快 去 买 吧 ! 


Ae EIT 


Ae CEL, MAN Ie Re BAR  REERDULF 
素 的 重要 原料 ， 我 原来 以 为 是 葡萄 呢 ! POS MER Ae 
它 的 “业余 价值 ”， 伦 青 素 对 于 改善 夜 言 证 等 各 种 服部 疾病 有 非常 重要 
WEH; ELENAAN, MEE WAKA Am FE E L EA 
影 ， 在 预防 癌症 的 工作 中 ， 论 青 素 也 具有 保护 蛋 日 质 的 强大 功效 。 虽 
Pe LA ARENT, (heat ARA A Pal ad BC es EAT 
i, PESTFADA BR AA LE, ANAT, ARAS 


EME, Wiem, RRE ° 


MEZEREIN, HSR ` TEMRE = 


Je, FEAET, WUE AS ° 


EEEE 


挑选 番 划 时， 以 形体 完整 、 平 滑 、 表 面 无 凹 唔 不 平 者 为 佳 。 一 定 
不 要 选择 发 芽 或 表面 皱 争 的， 这 些 都 症 不 新 鲜 的 表现 ， 也 不 要 选 表 面 
有 破损 的 ， 比 较 容易 腐 住 。 如 果 番 甘 上 有 小 黑洞 则 表示 内 部 可 能 已 腐 
o PEER, F(R SAAR TT eee AA, MEE, a 
选择 细 长 型 的 ， 比 较 容易 熟 透 。 


小 孩子 都 喜欢 吃 点 零食 ， 但 市 售 的 零食 大 都 难免 有 不 民 添 加 剂 或 
者 油脂 过 多 的 问题 ， 目 己 动 手 试 试 这 球 香 糯 义 让 人 惊喜 的 小 丸 于 吧 ! 


Q - 


tTE14 (23008) 
三 角 奶 酷 
(或 马 苏 里 拉 奶酪 ) 50g 


Q - 


精米 粉 3 勺 〈 约 45g) 
AWIE (246g) 
牛奶 150ml 


油 500ml 〈 实 耗 30ml) 


5 


CIAT, MARA ERA (大 约 30-40 分 钟 ) ， 筷 子 能 插 
透 束 可 以 了 。 


2 ARTERIA, HITRE, BTERNFREILT, — 
ERRERA > DEIN © 


3 在 红 暮 泥 中 加 入 糯米 粉 搅拌 均匀 ， 再 加 入 白 砂糖 和 牛奶 ， 和 成 
红 莫 糯米 粉 团 。 


4 三 角 奶 酷 切 成 小 块 ， 大 小 根据 你 想 要 做 的 蓝 泥 丸子 的 大 小 来 


ell 


ASE SS 
Jarl FPR BL BEAVIS e 


6 取 一 个 小 圆 饼 ， 在 中 间 放 上 切 好 的 奶酪 块 ， 然 后 合拢 圆 饼 ， 揉 
成 球状 。 尽 量 把 圆 ， 不 要 有 校 角 。 


7 中 火烧 热 锁 中 的 油 至 五 成 热 ， 将 揉 好 的 芝士 蓝 丸 了 于 下 入 钢 中 炸 
FINEM, IRER, HERA o H TORERE, a AKE 
一 次 ， 用 八成 热 的 油 瘟 。 


去 丽 这 样 做 


家 里 如 果 有 空气 炸 锅 ， 可 以 免 用 油 锅 炸 制 。 用 
200 摄 氏 度 预 热 5 分 钟 ， 再 把 表面 刷 油 的 暮 泥 丸子 放 入 ， 用 200 摄 氏 度 亮 
制 8-12 分 钟 就 好 了 。 


“ 甜 肥 圆 ? 的 红 蓝 和 “日 富美 "的 奶酪 磁 樟 间 ， 产 生出 脆 香 糯 的 好 味 


道 ! 


食材 


中 型 红薯 1 个 


马 苏 里 拉 奶 酷 碎 20g 


辅料 


黄油 20g 
日 砂糖 1 小 报 ( 约 38g) 
淡 奶 油 1 义 ( 约 15m) 


1 


1 红薯 洗 干 净 ， 不 用 氛 干 水 ， 包 一 层 厨 房 纸 巾 ， 放 入 微波 炉 里 高 
火 加 热 5 分 钟 ， 中 间 翻 一 次 面 ， 至 热 熟 。 


2 取出 对 半 齐 开 ， 用 勺子 控 出 红 蓝 吐 。 注 意 表 庆 要 留 8mm 左 右 厚 
HZ e 


3 挖 出 的 红 蓝 肚 趁 热 用 勺子 压 成 泥 ， 加 入 黄油 、 日 砂糖 、 淡 奶油 
和 人 少量 奶酪 碎 拌 习 。 


4 将 搅拌 均匀 的 红 蓝 泥 重新 盛 入 红薯 壳 中 ， 表 面 撒 上 剩余 的 奶 栈 
碎 。 
5 烤箱 180 摄 氏 度 预 热 10 分 钟 ， 红 暮 放 入 烤箱 中 烘 烤 20 分 钟 ， 至 奶 
酷 融 化 变色 ， 表 面 烤 出 焦 黄 色 即 可 。 
去 丽 这 样 做 
ELAR ERAS, BADIA ME o Wal ef AZT 
FAIZ RIE RE > (EY) A RAT NE, Ro 
空气 炸 锅 烤 制 的 方法 为 : 用 190 摄 氏 度 预 热 5 分 


钟 ， 再 把 处 理 好 的 红薯 放 入 ， 继 续 用 190 摄 氏 度 芯 制 7 一 10 分 钟 ， 至 奶 
ESOO, RES ARE > 


好 吃 到 停 不 了 口 的 烤 红 暮 条 ， 做 法 非常 简单 ， 真 正 的 零 添 加 。 
e. 


BE 〈 即 红 暮 ) 1 个 


辅料 


蜂蜜 〈 或 机 糖 ) 3 勺 ( 约 45m) 
橄榄 油 1 勺 ( 约 15ml) 


盐 1 小 报 ( 约 3g) 


AU Lg 


LEBER, WH, MAX > > ERRES o 
2 烤箱 200 摄 氏 度 预 热 。 


3 调味 后 的 番 革 条 倒 入 烤 强 中 ， 撒 上 盐 、 墨 胡椒 碎 ， 将 烤 盘 移入 
预 热 好 的 烤箱 烘 烧 。 期 间 可 翻动 一 次 。 烘 烤 30 分 钟 左右 即 可 。 


去 丽 这 样 做 


也 可 以 用 紫 薯 来 做 ， 烘 烤 后 口感 上 略 有 不 同 ， 
紫 昔 的 口感 更 甘 脆 ， 红 暮 的 口感 更 甜 实 。 


用 烤箱 烤 制 时 最 好 在 烤 盘 上 铺 一 层 牛 油纸 ， 以 
免 食 材 颖 住 不 易 取出 ， 也 容易 清洗 。 


空气 炸 锅 做 法 :200 摄 氏 度 预 热 5 分 钟 后 ， 喜 制 


孩子 爱 吃 的 黄瓜 


黄瓜 是 辨识 度 最 高 的 蔬菜 之 
一 。 我 们 小 时 候 只 有 在 夏天 才能 吃 
到 ， 和 西红柿 摆 在 一 起 ， 让 选择 困 
难 的 我 经 常 不 知道 该 先 吃 哪 一 个 。 
关于 黄瓜 的 记忆 总 是 清凉 的 ， 充 满 
PRA AERA BHT, BORER 
REREN, a 
FE TET CURE) BS IAF ee BET BS KT 

— 心 的 译 受 。 现 在 黄瓜 一 年 四 季 都 能 
ERIT, HER TARDAR ARO, RESINAS E RA BB 
种 妈妈 ， 小 朋友 却 对 黄瓜 没有 什么 特别 的 概念 ， 他 有 了 时 会 嫌 黄 瓜 皮 
塌 ， 有 时 会 嫌 黄 瓜 深 ， 有 时 会 对 妈妈 大 喊 ， 冰 箱 里 有 根 黄瓜 兢 了 ! 一 
次 市 他 去 郊游 ， 大 家 一 起 吃 农家 饭 ， 副 子 里 水 灵 灵 的 黄瓜 突然 让 他 来 
了 兴致 ， 获 起 次 ， 一 大 口 一 大 口 地 迅速 干掉 了 一 根 ， 每 一 口 还 都 抹 满 
状 ， 最 后 把 目 己 吃 成 了 一 只 花猫 。 从 此 在 他 的 概念 里 莹 着 的 黄瓜 成 了 
农家 荣 的 代表 ， 市 着 田 野 里 阳光 的 气 县 ， 荡 汇 着 草 叶 树叶 的 清香， 混 
合 着 大 目 然 中 各 种 生命 的 声 啊 ， 同 时 要 伴 痢 炒 荣 鸡 和 的 喷香 ， 这 样 的 
黄瓜 成 了 他 喜爱 的 固定 茉 式 。 他 坚持 黄瓜 一 定 不 可 以 做 熟 ， 那 样 欧 失 
去 了 农家 的 意味 ， 我 对 此 不 置 可 否 ， 也 就 默认 了 ， 于 古 各 种 黄瓜 的 生 
R` ARIRE T RIPARIAN, FRAMERS ITIK 
党 蔬果 ， 只 要 孩子 喜欢 号 ， 做 法 何必 面面俱到 呢 ? 


黄瓜 太 家 和 常 了 ， 以 至 于 没什么 人 去 人 研究 黄瓜 的 营养 成 分 ， 一 想到 
黄瓜 的 营养 ， 脑 海里 就 会 不 自觉 浮现 出 面膜 、 化 妆 水 之 类 的 东西 ， 黄 
瓜 束 是 这 么 平凡 得 快 低 到 人 尘土 里 去 了 。 黄 瓜 有 助 减肥 ， 有 助 新 陈 代 
谢 ， 有 助 舒 级 肝脏 的 负担。 虽然 从 中 医 食 疗 的 角度 看 ， 黄 瓜 属 于 深 性 
天 肠 的 食物 ， 现 代 人 往往 虚火 过 怀 ， 食 物 中 过 多 的 辛辣 刺激 恰好 也 可 
以 用 黄瓜 来 中 和 弥补 ， 所 以 现代 人 应 该 比 过 去 更 需要 黄瓜 在 侧 了 。 


盘子 里 水 灵 灵 的 黄瓜 突然 让 他 来 了 兴致 ， 葡 起 效 ， 一 大 口 一 
大 口 地 迅速 干掉 了 一 根 ， 每 一 口 还 都 抹 满 着， 最 后 把 目 己 吃 成 了 


— ATI 2 


黄瓜 的 挑选 


念 暑 着 “ 顶 花 带刺 ”去 挑选 黄瓜 肯定 是 没有 错 的 ， 但 是 作为 妈妈 的 
我 依然 会 有 一 些 疑 问 ， 当 然 知 道 又 直 又 顺 溜 的 是 最 好 ， 但 是 当 退 而 求 
其 次 时 ， 究 竞 是 直 的 、 很 粗 然 后 突然 收 细 的 好 呢 ? 还 是 要 弯 的 顺 汐 着 
变 细 的 好 呢 ? 专 家 回答 说 ， 第 一 种 籽 多 ， 襄 欢 籽 的 人 可 以 选择 ， 第 二 
种 口感 好 ， 可 以 根据 个 人 的 喜好 进行 选择 。 倒 是 专家 担 了 一 个 大 家 可 
能 都 没有 留意 的 地 方 ， 挑 选 黄瓜 的 时 候 要 选择 有 竖 棱 的 ， 在 黄瓜 刺 的 
PASA ARRE, OP TE ATA BENZ, SERIO 
眼 去 挑 吧 ! 


WOAR ` RER RIIK, SAARET ` H W, Ms 
Ma rr ee 


R 
«X 


黄瓜 1 根 


鸡蛋 1 枚 


E 
= 


MALE 〈 约 3g) 
thiha (238) 
HŽ Mg 


油 1 勺 (215ml) 


1 鸡蛋 加 盐 在 碗 中 打 散 ， 黄 瓜 洗 净 削 去 外 度 ， 切 去 两 头 ， 再 切 成 
均匀 的 细 丝 。 


2 ALMA FEAR AGE ARMOR, ERA, BEA > 


3 不 精 钢 刷 一 层 薄 油 ， 中 火烧 至 五 成 热 ， 倒 入 蛋 液 ， 使 蛋 液 均 匀 
HATE, RAI), MEA — ES A eT E 
it, BU > 


Rene, BEIN o 


5 ZZ > RIE, Val A i A A RFE, 
BNA WALLA T° 


云 丽 这 样 做 


为 了 保留 黄瓜 的 清理， 所 以 食谱 里 只 调 了 之 麻 
香油 和 盐 ， 调 味 料 可 以 根据 目 家 孩子 口味 调整 。 
FY 56 SS Be AR ETE FT — FONE ER 


ARCA ATE, HARNAS AAA ca PA, Te RA 
(BFE RY o UCTS Se HA, REWERS E: ° 


木 须 肉 的 改良 版 ， 肉 香 和 菜 香 相得益彰 ， 总 有 小 朋友 喜欢 的 味道 
在 其 中 ， 属 于 家 庭 莱 单 的 TOP 之 一 。 


— 一 


食材 


黄瓜 1 根 
RBA TA 80g 


辅料 


BRAIS (2J15ml) 
TERN (278) 
生 抽 小 半 勺 (5ml) 
I/38 

姜 片 2 片 

盐 小 半 勺 (sg) 
油 2 勺 (230ml) 


1 RUBS ADI ACA) A, DSH. Fem AE (2g) FH 
制 10 分 钟 。 


2 黄瓜 刷洗 干净 ， 斜 切 成 片 ， 加 盐 (3g) MI, Ela), Y 
ZEN ZIRHENTIK e 


3 炒 锅 用 中 火 加 热 ， 加 1 勾 油 烧 至 六 成 热 ， 放 腌 好 的 通 和 月 肉片 请 炒 
至 变色 盛 出 。 


4a OH, PURGES CRG, TEMA ee, ERJA 
FAAR, FRADE RDA) HE AA BLA NS 


靶 丽 这 样 做 
Y ACA CREA > 


RNENZUNER—- E, WEZER, IR 
tE EHE ° 


这 道 菜 做 起 来 没什么 技术 含量 ， 只 需要 材料 足够 新 鲜 。 黄 瓜 是 其 


中 永恒 的 主角 ; 囊 着 田野 里 阳光 的 执着 ， 沪 注 着 青草 树叶 的 清理。 


有 机 黄瓜 1 条 
有 机 胡 葛 1 根 


辅料 


有 机 豆瓣 次 1 勺 〈 约 30g) 


2 


1 有 机 黄瓜 和 胡萝卜 刷洗 干净 ， 沥 干 水 分 ， 分 别 切 成 小 手指 粗细 
均匀 的 小 条 。 


2 YAP AT RAS Nh StS AL OF er BR AT LAT ° 


云 丽 这 样 做 
因为 是 生食 ， 所 以 对 食材 的 要 求 很 高 ， 一 定 要 
选择 新 鲜 有 机 的 食材 ， 才 安全 。 
药 痊 可 以 购 现 成 的 有 机 豆 故 次 ， 也 可 以 目 家 用 


少许 肉 丁 炸 香 后 调 入 调 稀 的 有 机 豆 辨 光 《类 似 炸 酱 面 的 制 酱 方法 ) ， 
ARFEREER ° 


都 说 吃 肉 要 吃 两 种 地 方 ， 活 
肉 ， 即 经 常 动 的 位 置 ， 还 有 整 是 要 
MAA, Ik ASE ROR, AEA 
方面 可 都 占 全 了 ， 孩 子 们 爱 吃 也 是 
很 有 道理 的 。 我 在 学 校 时 用 电饭煲 
开 小 灶 ， 第 一 次 做 的 就 是 可 乐 鸡 
W, EXS AE E A AR E 
A, PRET, MEHRI TRE 
称赞 ， 这 个 好 的 开端 让 我 无 比 兴 
A, PETE, JURE 
好 印象 。 孩 子 也 爱 鸡 翅 ， 不 仅 征 因 
为 我 做 得 好 ， 也 因为 鸡 这 好 拿 、 好 哎 、 吃 完 一 个 也 很 有 成 整 感 。 目 从 
孩子 去 快餐 店 吃 过 炸 鸡 ， 束 爱 上 了 那 种 酥脆 的 感觉 ， 可 十 一 想到 食品 
安全 和 高 热量 ， 我 怎么 部 不 愿意 市 他 再 去 。 孩 子 软 磨 硬 泡 ， 最 后 要 求 
我 在 家 里 给 他 做 比 快餐 店 还 要 好 号 的 炸 鸡 翅 。 最 初 几 次 真是 很 为 难 ， 
不 古 粉 歌 厚 了 ， 变 成 一 层 重重 的 之 ， 束 是 油 太 多 。 几 经 历练 ， 也 算是 
有 了 一 定 的 心得 。 


心得 一 : 腹 制 鸡翅 的 时 间 应 该 尽量 长 ， 最 好 是 腌 制 起 来 用 保鲜 膜 
包 起 来 在 冰箱 放 一 夜 再 做 。 心 得 二 : 干粉 中 的 胡椒 比例 应 该 稍微 大 一 
点 ， 做 出 的 炸 鸡 香气 会 比较 窜 。 心 得 三 : NA — i 
右 一 次 ， 然 后 把 多 余 的 尽量 拌 掉 ， 然 后 茧 和 蛋 液 ， 也 是 应 该 尽量 薄 ， 我 
用 一 个 小 刷子 刷 蛋 液 ， 保 证 目 己 能 够 控制 薄 的 程度 ， 最 后 再 于 一 层 干 
粉 ， 这 次 是 用 手 捏 着 粉 在 鸡翅 上 方 拌 撤 ， 这 样 炸 鸡 邓 的 薄 薄 的 酥脆 感 


就 很 完美 了 。 心 得 四 : 不 要 用 化 生 油 和 橄榄 油 炸 鸡翅 ， 人 花生 油气 味 太 
大 ， 橄 槛 油烟 总 太 低 ， 最 佳 选择 是 豆油 。 

REI, Habia REMERA RAI AAA BOB, REA 
使 鸡翅 目 喘 的 油脂 析出 ， 而 不 再 多 添加 油脂 ， 从 而 减少 孩子 油脂 的 摄 
入 。 


腌 制 鸡翅 的 时 间 应 该 尽量 长 ， 最 好 是 腌 制 起 来 用 保鲜 膜 包 起 
来 在 冰箱 放 一 夜 再 做 。 


YESH A Bar 


鸡肉 在 中 医 理 论 中 有 温 补 的 作用 ， 还 含有 大 量 孩 子 成 长 和 妈妈 美 
容 所 需要 的 胶原 蛋 日 ， 确 实 是 千家 万 户 喜 闻 乐 见 的 类 味 食材 。 


ED 


天 于 鸡 妃 曾 经 有 个 传闻 ， 说 现在 食品 安全 问题 产 重 ， 很 多 给 鸡 打 
的 激 隶 和 抗生素 都 是 通过 翅膀 和 脖子 注射 的 。 因 此 ， 我 对 鸡翅 一 度 很 
抵触 ， 但 古 仔细 人 研究 后 发 现 还 是 有 办 法 规避 伤害 的 。 首 先 要 选择 有 了 品 
有 牌 信誉 的 土 鸡 和 深 鸡 ， 这 些 鸡 的 饲养 方式 更 健康 一 些 ， 鸡 的 运动 量 也 
大 ， 号 体内 的 药物 残留 相对 较 少 ， 第 二 建议 选择 鸡 埃 根 而 非 起 尖 。 忌 
的 来 说 ， 鸡 让 是 大 工业 的 产物 ， 品 质 多 少 会 受到 影响 ， 所 以 在 城市 生 
活 的 人 们 者 非 有 途径 买 到 纯 目 然 生 长 的 鸡 ， 还 是 少 吃 为 好 。 


香草 网 制 的 食物 有 种 特殊 的 香味 ， 亢 荡 根 的 同时 还 可 以 于 鸡 蛋 和 
豆腐 干 ， 让 小 朋友 惊喜 连连 哦 ! 


鸡翅 根 约 4-6 根 
鸡蛋 4 枚 


白 豆 腐 干 200 克 


辅料 


KALT 

ELAR 

白 砂 糖 1 勺 ( 约 15g) 
BES 
DU NER Tg) 
EHEN (215ml) 
油 1 义 ( 约 15m]) 


1 大 葡 和 老 委 清 尝 干 净 ， 切 成 片 。 日 豆腐 干 切 成 1.5cm 见 方 的 小 
块 。 鸡 闻 根 用 清水 冲 去 表面 杂质 。 鸡 和 蛋 洛 熟 后 ， 璋 去 蛋 膏 备用 。 


2 大 火烧 热 炒 锅 中 的 油 至 六 成 热 ， 放 入 切 好 的 大 和 瓯 片 和 净 片 爆 
和 理 ， 之 后 放 入 洗 净 的 鸡翅 根 ， 爆 炒 变色 ， 至 表面 略 变 硬 ， 调 入 老 抽 、 


日 砂糖 和 百里香 ， 炒 匀 后 加 入 适量 温水 〈 水 量 以 没 过 鸡翅 根 为 宜 ) 
Mé, MER20ITER > 


3 加 入 切 好 的 日 豆腐 干 、 煮 熟 的 鸡蛋 ， 调 入 盐 ， 拌 习 ， 加 锅 兽 ， 
继续 砚 制 30-40 分 钟 ， 至 淘 汗 收 去 一 半 即 可 。 
云 丽 这 样 做 
在 大 型 超市 的 调味 料 区 可 以 买 到 瓶装 的 干 百 里 
和 否 ， 如 采 能 买 到 新 鲜 的 百里香 是 最 


A 是 最 佳 选 择 ° 


MASIA E RME, SWPER 
影响 口感 。 


同 鸡 妃 根 一 同 讽 制 的 食材 可 以 根据 每 家 小 朋友 
的 口味 做 调整 : 区 卜 、 海 市 、 豆 制品 都 适合 


可 乐 鸡 妃 似 乎 是 小 孩子 都 特别 喜欢 的 一 道 沫 ， 可 能 因为 他 们 天 真 
简单 的 童年 里 品 符 这 种 咸 、 香 、 鲜 .…… 复 杂 的 洲 味 ， 别 样 过 交 吧 | 


188 410-127 


可 乐 1 杯 (2250ml) 


辅料 


KRAVE 

姜 1 小 块 

老 抽 2 勺 ( 约 30m]) 

生 抽 2 人 勺 ( 约 30mD) 
绍兴 黄酒 1 义 ( 约 15m]) 
盐 适 量 


油 1 义 ( 约 15mD) 


1 鸡 妇 中 洗 净 ， 两 面 各 划 两 个 刀口 ， 用 厨房 纸巾 擦 干 表面 水 分 。 
SES 


2 RER LAG, UPR TAA, MOORE EEE 
E, MEET > RUC A SEY: HE, ENDE N Eh + Ehe 
HE] 。 

UTA, FOURS, PPIK, ELE FoR 
20-30 分 钟 ， 转 成 大 火 收 浓 汤 汗 就 可 以 出 锅 了 。 


去 丽 这 样 做 


AY AR XB SE iy Ee FY ARC TOE, LA 
A RA Ree E MEA, WRAEK, Ea LAK 
CERDA e 


ESE SS 
油 +1 杯 料酒 或 黄酒 。 出 锅 前 放 九 层 塔 叶子 提 鲜 。 


烤箱 的 拿手 绝活 就 是 让 鸡翅 表面 酥 香 有 蔬 劲 儿 ， 小 朋友 直接 用 于 
拿 看 哺 ， 那 模样 满足 极 了 ! 


鸡翅 中 10 个 


a 


1 


ZUNR 

料酒 2 勺 ( 约 30ml) 
2H 14) (215ml) 
1:25 (230ml) 


mERT Bel AREY (Al20ml) 


3 
1 菏 和 妆 分 别 切片 。 鸡 翅 洗 净 用 厨房 纸巾 吸 干 水 ， 斜 割 几 刀 。 


> 处 理 好 的 鸡 址 加 料酒 、 酱 油 、 藉 片 、 姜 片 抓 匀 腌 制 30 分 钟 入 
味 。 同 时 将 蜂蜜 和 柠檬 汁 混合 调 一 下 。 


3 烤 盘 中 铺 上 饮 纸 或 烘焙 纸 ， 将 腌 好 入 味 的 鸡翅 码 入 烤 副 中 ， 表 
EER — AT SRY > 


4 烤箱 上 下 火 以 200 摄 氏 度 预 热 后 ， 将 烤 强 移入 烤箱 中 ， 烤 10 分 
钟 。 


5 至 鸡 邓 表面 呈现 漂 腕 的 焦 糖 色 ， 取 出 烤 盘 ， 将 鸡 妇 翻 至 男 一 
E., REM a LE KS FSR LOST EH BH FY o 


云 丽 这 样 做 


用 又 子 或 牙签 在 双 刀 上 外 出 数 个 小 孔 可 以 更 好 
地 入 味 。 鸡 翅 腌 制 的 时 间 由 30 分 钟 至 数 个 小 时 均 可 。 

如 有 果 小 朋友 可 以 接受 更 辛辣 的 口味 ， 则 可 用 大 
NS ELIANA Aim > ZH, EA o 

用 空气 炸 锅 190 摄 氏 度 预 热 5 分 钟 ， 每 面 烤 制 6 
分 钟 同 样 可 以 制作 这 道 沫 。 


孩子 爱 吃 的 大 是 


小 朋友 对 是 一 般 不 会 抗拒 ， 因 
为 少 有 有 异味， 容易 咀 鄙 ， 而 且 肉 质 
细嫩 ， 但 是 让 我 家 小 伙 于 爱 上 吃 是 
DAMA TE A >: AWA 
胆 ， 虾 丸 太 费时 费力 ， 最 后 发 现 清 
REM ET EN A II 
味 。 清 炒 虾 仁 的 清 甜 和 番茄 警 的 酸 
甜 也 是 多 数 小 朋友 所 喜爱 的 吧 ! 开 
WREKE RE EREK, K 
了 沙 线 的 干净 虾仁 ， 随 时 在 炒 染 或 
熬 帝 时 放 几 个 。 后 来 网 培训 他 目 己 
RAR BS, MERE, MEERI 
到 大 人 的 赞许 都 会 更 加 干劲 十 足 ， 
守 别 是 有 几 次 得 到 来 自学 校 老 师 的 表扬 ， 说 他 吃 油 燃 大 是 时 目 己 剥 
K, JR, Belli AMA, Wee EH, Baie ET 
RUHR BL > REINER AAA Y, EKRAR RE 
情 ， 于 他 可 是 了 不 得 的 大 事业 。 


小 朋友 对 是 一般 不 会 拒绝 ， 因 为 少 有 异味 ， 容 易 咀 嚼 ， 而 且 
肉质 细嫩 ， 但 是 计 我 家 小 伙 子 爱 上 吃 是 还 是 颇 费 了 一 番 脑 筋 。 


BRAY ES JT 


从 前 一 直 认 为 大 是 是 寒 凑 之 物 ， 因 为 它 征 海鲜 ， 坪 发 物 ， 对 于 身 
体 比 较 虚 弱 ， 还 是 过 繁体 质 的 我 来 说 跟 洪 水 猛兽 无 异 。 得 到 吃 虾 有 益 
的 信息 后 ， 我 认真 调查 了 一 番 ， 原 来 是 是 这 么 回 事 ， 大 是 性 温 ， 有 人 补 
精 芷 肾 、 补 脾胃 的 功效 ， 对 久 病 体 虚 、 气 短 乏 力 的 人 特别 滋补 ， 弟 上 吃 
可 以 强身 健 体 ， 小 孩子 和 孕妇 最 适合 多 吃 虾 。 由 于 富 含 镁 ， 多 吃 大 是 
还 能 有 效 预 防 心血 管 疾病 ， 减 少 血液 中 胆固醇 的 作 量 。 大 是 中 虾 青 素 
对 于 消除 因 时 差 造成 的 不 适 有 明显 的 功效 。 不 过 是 确实 是 发 物 ， 上 火 
或 有 皮肤 病 的 人 不 宜 吃 虾 ， 会 更 严重 。 如 末 是 小 宝宝 ， 可 以 喂食 一 只 
虾 看 看 嘴 周 围 是 否 会 发 红 ， 以 确定 征 否 对 是 过 敏 。 不 过 人 的 体质 会 随 
时 间 发 生变 化 ， 曾 经 对 是 过敏 的 我 现在 已 经 可 以 随便 吃 了 。 


PEER 


野生 虾 与 养殖 虾 在 价格 和 品质 上 有 着 非常 明显 的 差异 ， 学 会 跟 摊 
主 攀 谈 并 获取 准确 信息 很 重要 。 此 外 束 要 用 你 准备 豆 制 的 方法 来 决定 
虾 的 品种 和 个 头 了 。 


REDEMIT KERET AIM ARER, ES AA 
小 朋友 逐一 消灭 ， 如 同 玩 游戏 ! 


净 鲜 虾仁 300g 


中 型 番茄 1 个 


鲜 豌豆 50g 


辅料 


蛋清 1 个 
料酒 1 勺 ( 约 15ml) 
白人 砂糖 1 勺 ( 约 158g) 
姜 丝 5g 

im 5g 

葱花 5g 

盐 1 小 振 ( 约 5g) 


油 1 义 ( 约 15mD) 


AP 


3 
1 Ban MARIA FO, BARK PRP, Re Rab 


Be, WENT ° EMI k, MAER > ER (2g) 、 料 酒 抓 拌 均匀 ， 
腌 制 20 分 钟 ， 这 样 既 可 入 味 ， 又 可 以 使 虾仁 的 口感 比较 有 弹性 。 


2 中 火烧 热 炒 锅 中 的 油 ， 放 入 葱花 、 姜 丝 和 蒋 片 ， 煽 香 后 捞 出 不 
要 ， 加 腌 好 的 虾仁 翻 炒 直到 变色 ， 然 后 放 番 戎 十 、 吕 豆 仁 炒 匀 。 


3 调 入 剩 下 的 盐 ， 不 时 翻 炒 ， 番 茄 变 成 糊 状 时 ， 放 番茄 效 和 日 砂 
te, KOSTA > 


去 丽 这 样 做 


一 般 我 会 买 鲜 虾 自己 剥 虾仁 ， 这 样 不 仅 新 鲜 、 
安全 ， 炒 出 的 虾仁 口感 也 好 。 大 约 500g 的 鲜 是 能 剥 出 300g 的 虾仁 。 


Y 豌豆 主要 是 为 了 调 色 ， 还 可 以 换 成 现 剥 的 鲜 毛 
仁 ， 更 香甜 。 


[SH] 


是 肉 中 含有 丰富 易 消 化 的 蛋 日 质 ， 非 常 适合 孩子 。 
日 灼 新 鲜 的 虾 ， 丈 是 鲜 、 甜 、 嫩 的 原本 谱 味 。 


鲜 活 基 围 虾 300g 


辅料 


KALT 

ERIR 

黄酒 (或 料酒 ) 2 勺 ( 约 30m]) 
2480825 (230ml) 
ES 

ER MEE 5g) 


N 


1 KARINE, BBW e 


2 TEE AD AK Pi, AEREA TV), Hal 
掉 内 脏 ， 扯 出 是 线 。 逐 个 处 理 完 所 有 是 。 


3 AP UE BAK, BB + ZH, AEA, PK 
开 后 倒 入 基 围 虾 。 


4A TA iam, MEAR RIOR, MERL, HAS 
A, HEAT ° 


SARE BHM ADE, WEFTA, HUT, ARRAY 
好 的 是 。 


去 丽 这 样 做 


夏天 还 可 以 把 灼 好 的 是 在 冰 水 里 浸 一 下 ,口感 
会 更 Q 弹 。 


Y ETE NEL E MA TIRE © 


小 朋友 不 爱 吃 蔬 染 或 蘑 站 ， 束 把 它们 通通 币 碎 和 肉 、 是 等 袍 合 在 
一 起 ， 不 知 不 觉 营 养 和 好 味道 一 起 进 了 小 肚子 ! 


食材 


现 录 下 仁 250g 


辅料 


西 监 伦 1 小 块 ( 约 80g) 


鲜 香菇 2 未 

胡萝卜 1 小 段 ( 约 50g) 
鸡蛋 1 枚 

盐 1 人 小报 ( 约 3g) 
料酒 半 勺 ( 约 6m]) 

于 省 粉 半 勺 ( 约 6g) 

白 胡 椒 粉 1 小 撮 ( 约 2g) 
油 1 义 ( 约 15mD) 


4 


1 虾仁 稍微 切 一 下 ， 放 入 搅拌 机 里 搅 打 成 虾 泥 。 


2 西 监 伦 和 香菇 洗 将 ， 分 别 放 入 深水 中 录 一 下 ， 揽 出 切 碎 ， 胡 葛 
NORD LL o 


3 把 搅 打 好 的 虾 泥 与 西 蓝 花 碎 、 胡 萝卜 丝 和 香菇 末 混 合 ， 加 入 鸡 
蛋 、 盐 、 料 酒 、 白 胡椒 粉 和 干 淀粉 ， 顺 时 针 搅 打 均 勺 。 


4 平 底 钢 中 加 油 ， 开 中 小 火 ， 不 用 等 油 热 ， 手 上 招 点 水 ， 取 2 仿 是 
肉 糊 在 手中 团 成 球 ， 放 入 锅 中 ， 轻 轻 按 压 成 小 饼 。 


5 一 面前 至 金黄 后 ， 翻 至 另 一 面 ， 两 面 都 前 至 金黄 就 可 以 了 。 
ZWAR 


虾 饼 中 的 蔬菜 可 以 根据 口味 和 季节 调整 ， 夭 、 


最 好 用 鲜 活 的 是 来 现 剥 成 虾仁 。 


小 时 候 我 非 第 不 爱 吃 胡萝卜 ， 
总 觉得 胡萝卜 有 种 让 我 不 能 接受 的 
EOE, FRA ERAN, Tal MELE 
Mo Be SHAS ERRADA 
后 ， 确 实 明 日 了 胡萝卜 的 营养 几乎 
征 其 他 蔬果 无 法 奉 代 的 ， 于 是 开始 
MZ, Ewe stati ye Fad 
的 孩子 ， 我 可 不 布 望 他 再 经 历 这 么 
奇怪 而 痛 可 的 转变 。 于 是 从 小 页 儿 
Enz NYE, IZEK 
软 的 胡萝卜 炖 肉 ， 每 次 喂 他 吃 的 时 
候 我 都 表现 出 好 想 吃 一 口 ， 跟 他 沾 
沾 光 的 感觉 ， 一旦 他 人 允许 我 疾 一 
笑 ， 我 有 答 上 的 表情 部 像 古 吃 到 了 天 
下 最 美味 的 食物 。 这 种 奇怪 的 洗脑 
方式 竟然 靶 效 了 ， 儿 子 不 仅 没有 对 
胡萝卜 产 生 任 何 抵触 ， 每 次 都 吃 得 津津 有 味 ， 还 经 单 提出 建议 :“ 妈 
3, Hz NE! ”我 每 每 被 目 己 的 招数 感动 得 想 挥 眼泪， 想 想 其 
实 是 有 道理 的 ， 父 母 对 食物 的 态度 能 在 很 大 程度 上 影响 孩子 ， 不 仅仅 
征 说 教 时 的 胡 葛 上 下 有 索 养 云云 ， 更 会 体现 在 父母 的 行动 之 中 ， 哪 人 是 
号 下 去 时 的 一 个 小 表情 都 能 被 孩子 抓 住 ， 进 而 决定 了 他 对 这 种 食物 的 
好 亚 。 现 在 我 不 会 为 孩子 是 否 吃 胡 葛 卜 感到 烦恼 ， 目 己 也 对 胡萝卜 产 
生 了 极 大 的 好 感 ， 这 古 能 为 全 家 市 来 膏 养 的 食材 ， 也 十 儿 了 于 喜欢 的 食 
物 ， 他 喜欢 ， 我 们 全 家 目 然 也 会 喜欢 ， 美 好 的 感觉 可 以 相互 传递 ， 而 
且 在 传递 的 过 程 之 中 递增 。 


儿子 不 仅 没 有 对 胡萝卜 产生 任何 抵触 ， 每 次 吃 得 津津 有 了 味 ， 


还 经 常 提出 建议 : “妈妈 ， 咱 们 吃 胡 葛 下 吧 ! ” 


ME NAVE 


HE NUERA ME! 丰富 的 B- 胡 萝卜 素 和 维生素 A 是 广 
为 人 知 的 宫 养 素 。 值 得 一 提 的 是 ， 儿 子 小 时 候 每 到 夏天 必得 湾 疹 ， 大 
人 害 人 a 那 些 襄 药 中 含有 各 种 激素 ， 能 不 用 束 不 用 ， 家 里 老人 建议 给 和 孩 
子 号 一 根 量 的 胡萝卜 泥 ， 真 的 大 有 效 末 ， 老 人 说 不 出 道理 ， 我 束 兴 
地 去 查 书 ， 原 来 在 中 医 理论 中 ， 胡 萝卜 有 清热 解毒 、 透 次 的 作用 ， 实 
在 是 长 了 见识 。 正 因为 如 此 ， 对 于 大 人 ， 胡 萝卜 也 有 美容 嫩 肤 的 功效 
We! 对 于 妈妈 的 体 宕 ,胡萝卜 作为 热能 量 食 材 也 能 够 促进 血液 循环 ， 
增加 家 上 肠 蠕动 ， 给 喘 体 带 来 更 多 热量 。 而 且 胡 萝卜 的 膳食 纤维 能 够 给 
FARRER, the HER Alas | 


we NAVE 


一 定 要 记得 胡萝卜 中 的 营养 物质 之 一 是 B- 胡 萝卜 素 ， 这 种 元 素 在 
接触 动物 油脂 后 才能 得 到 最 大 程度 的 释放 ， 所 以 胡萝卜 熟 吃 比 生 吃 更 
好 ， 做 熟 的 过 程 中 加 入 油脂 更 好 ， 和 肉 一 起 做 熟 了 再 吃 效果 最 好 ，B- 
胡萝卜 素 也 最 容易 被 人 体 吸收 。 把 胡萝卜 榨 成 汁 固 然 不 错 ， 但 是 可 能 
浪费 了 胡萝卜 的 膳食 纤维 ， 多 少 有 些 可 惜 。 建 议 多 种 方法 一 起 使 用 ， 
让 每 一 根 胡萝卜 都 没有 白白 来 到 这 世界 一 趟 就 是 对 大 自然 最 大 的 回馈 
Rh! 


虽然 只 是 特别 家 和 的 食材 ， 但 组 合 起 来 却 能 给 人 多 样 的 视觉 和 味 
裔 体验 ， 最 适合 小 朋友 上 自己 用 人 勺 与 白粥 一 起 吃 啦 1! 


胡 葛 下 1 根 
土豆 1 个 


ERE 


辅料 


生 抽 半 勺 (297ml) 
料酒 1 勺 (415ml) 
八角 2 枚 
KEDAR (245g) 
1424] (230ml) 
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1 胡 葛 上 下、 土豆 分 别 洗 净 刊 去 外 诺 ， 切 成 指头 大 小 的 了 。 绿 菜 椒 
去 带 去 籽 ， 也 切 成 相同 大 小 的 丁 。 


2 小 火烧 热 锅 中 的 镜 至 三 成 热 ， 放 入 八角 ， 慢 慢 煲 出 香味 ， 再 放 
NETO ° 


3 HERE, FAME N TEN > HB N TERR EHA, 
再 倒 入 土豆 丁 翻 炒 。 


AREA ANEMIA HRS, LEMA DARK, MAA 
会 。 加 水 的 原因 是 因为 土豆 和 胡萝卜 不 太 容 易 熟 。 


5 待 锅 内 水 分 吸 干 后 ， 加 入 绿 菜 椒 丁 ， 翻 炒 几 下 加 盐 调 味 ， 炒 匀 
BER, ER: 


ZS NOEL 
Va, alien 
三 本 有 了 一 种 浑厚 的 香味 ， 令 人 食欲 大 开 。 


Y E AER DE E 。 


BANHS AREH, MEVES, MERE ` REM 
色 的 搭配 ， 格 外 吸引 小 朋友 。 


a ~ 


E . 
HA 下 1 根 
鸡蛋 1 枚 


Cy a 


NL 
MES 
1124) (2430ml) 


HUME (243g) 


So 


3 


1 胡萝卜 洗 净 刮 去 外 皮 ， 切 成 细 细 的 丝 。 鸡 蛋 在 碗 中 打 散 ， 用 牧 
PAE EIA RES © 


2 小 竹 择 洗 干 净 切 成 3cm 左 右 的 段 ， 净 切 粒 。 


3 中 火烧 热 锅 中 的 油 (1 汤匙 ) 至 六 成 热 ， 倒 入 蛋 液 ， 待 蛋 液 稍稍 
BEES ART RUB, BUDE OBE o 


4 炒 锅 重 新 倒 入 油 (ak) , PAKETE, TAMRE A 
NE, Aa Pe hz Se, EIA KRGE, mE 
kjo 

5 出 锅 前 加 盐 调味 即 可 。 

云 丽 这 样 做 


Y 胡萝卜 丝 切 得 细 一 点 ， 这 样 比较 容易 炒 软 入 


味 。 


Y 绿色 的 蔬菜 属于 点 缀 ， 但 又 不 可 少 ， 香 葱 、 韭 
菜 都 可 以 。 


炸 好 的 胡萝卜 丸子 外 焦 里 嫩 ， 有 胡萝卜 的 香甜 ， 既 可 以 直接 吃 ， 
也 可 以 男 做 烩 刀子。 妈妈 厨房 出 品 ， 干 兆 久 卫生! 


胡萝卜 2 根 
面粉 30g 
鸡蛋 1 枚 


辅料 


ERDE 
hihi (238) 
五 香 粉 半 勺 (6g) 


油 500ml (SE#E30ml) 


2 


LAS NARA, RA, E 2007 RD 
化 。 鸡 蛋 打 散 。 


2 胡萝卜 腌 软 后 挤 去 其 中 的 水 分 ， 加 入 总 花 、 蛋 液 、 五 香 粉 搅拌 
均匀 ， 表 人 沪 入 面粉 ， 用 手 抓 拌 均匀 成 糊 状 。 


3 炸 锅 中 倒 入 油 ， 中 小 火烧 至 五 成 热 ， 用 人 勺 串 起 调 好 的 糊 ， 做 成 
球状 ， 放 入 油 锅 中 炸 ，2 分 钟 后 用 秘 子 翻 一 下 ， 炸 至 金黄 色 浮 起 ， 氨 出 
RH ° 

4 依次 将 面糊 全 部 制 成 丸子 炸 好 。 

去 丽 这 样 做 

如 有 果 小 朋友 喜欢 吃 肉 ， 还 可 以 在 其 中 加 入 半 肥 
半 瘦 的 肉 馅 ， 味 道 也 不 错 ! 


直接 吃 的 话 可 以 复 炸 一 过 ， 口 感 会 更 酥脆 。 另 
BOBA TED, ARAU > A, BUSTA TA ° 


孩子 爱 吃 的 牛肉 


外 国人 为 什么 那么 壮实 ? 既是 
因为 他 们 的 体质 和 我 们 不 同 ， 也 因 
为 他 们 的 饮食 习惯 和 我 们 不 同 。 如 
果 一 个 孩子 从 小 束 以 肉食 为 主 ， 他 
多 半 束 会 比 从 小 吃 末 的 孩子 抵抗 力 
更 强 ， 当 然 得 心 脑 血 管 疾病 的 概率 
也 更 大 。 我 们 这 些 做 父母 的 每 天 绞 
尽 脑汁 ， 各 种 思考 和 比较 ， 想 的 吏 
征 如 何 让 孩子 更 健康 ， 更 优秀 。 所 
以 我 最 后 决定 既 保 持 我 们 中 国人 的 
传统 习惯 ， 让 孩子 更 杂食 一 些 ， 又 相对 增加 他 号 牛肉 的 次 数 。 


牛肉 最 商 单 的 做 法 惑 是 做 成 乞 牛 排 ， 我 总 会 在 工作 仁 碌 到 没有 时 
间 多 考虑 做 饭 的 时 候 ， 到 超市 买 一 块 牛排 ， 腌 20 分 钟 ， 摧 3-5 分 钟 束 出 
钢 ， 配 上 水 煮 好 的 衣 葛 下 、 西 蓝 伦 吕 是 一 顿 能 让 孩子 号 得 很 美的 大 餐 
了 。 当 然 计 划 好 想 偷懒 的 时 候 ， 我 会 所 前 买好 牛排 ， 腹 好 后 用 保鲜 膜 
庄 好 放 进 冰箱 第 二 天 前 制 。 和 牛排 的 剖 制 固然 重要 ， 我 更 重视 调 守 ， 最 
E Bee ET Ste RRA CR ST SRK 
iT: FAR RCE E oA, PUPA RUI, ee > BEAT 
Ami, E LEEN PRL LS N TIERE 
+, BR) DLA AZ > RA AAA AS AMO A EN 
制 ， 也 能 做 成 一 份 香 香 的 大 餐 。 其 实 孩 子 对 于 牛肉 的 喜爱 一 般 基 于 两 
个 条 件 ， 一 个 是 能 鄙 伴 ， 一 个 是 没有 脐 味 ， 所 以 不 论 牛 肉 怎 么 做 ， 满 
足 这 两 个 条 件 的 话 ， 孩 子 一 般 都 爱 吃 。 


FARR HERG, ALAPAHA TT ZK, DERE > E 
THAD A BAS, ¿E LEAR ERELT ° 


AAV EST 


牛肉 属于 高 热量 食品 ， 很 适合 生长 发 育 中 的 孩子 食用 。 我 记得 目 
己 小 时 候 总 会 嫌 牛 肉 有 脐 味 ， 不 爱 吃 ， 后 来 从 阁 牛肉 开始 能 够 接受 ， 
慢 慢 地 就 全 部 都 接受 了 。 给 孩子 吃 牛 肉 也 应 该 趁早 ， 让 他 吃 到 美味 的 
牛肉 ， 培 养 出 对 牛肉 的 兴趣 ， 才 能 保证 营养 在 需要 的 时 候 被 身体 吸收 


AS ALAS aL 


听 说 过 一 个 辨别 牛排 成 熟 度 的 小 技巧 ， 把 手 放 平 ， 手 心 朝 上 ， 摸 
摸 大 拇指 指 根 下 的 胖 肉 肉 ， 中 医 称 为 大 鱼 际 ， 这 个 柔软 度 就 是 一 成 熟 
的 触感 ， 拇 指 与 食指 捏 住 ， 这 时 大 和 鱼 际 的 硬度 束 等 同 于 三 成 熟 的 牛排 
硬度 ; 当 拇 指 与 中 指 和 无 名 指 分 别 捏 在 一 起 ， 大 和 鱼 际 的 人 硬度 即 表示 五 
成 熟 和 七 成 熟 ， 最 后 当 拇 指 与 小 指 捏 在 一 起 后 ， 大 和 鱼 际 的 硬度 束 是 十 
成 熟 牛 排 的 硬度 啦 。 这 个 方法 可 用 于 而 牛 排 ， 当 然 牛肉 总 是 会 越 独 越 
烂 ， 我 曾 试 过 用 家 里 的 焕 烧 锅 炖 了 一 夜 牛排 ， 口 感 相当 好 ， 孩 子 也 为 
BEES OAR A REIKI, URE, ATRL, oP 
方法 都 值得 一 试 。 


小 朋友 喜欢 一 切 和 番 放 有 关 的 食物 ， 所 以 这 道 番 刘 牛 脑 也 不 例 
外 ， 可 能 是 因为 有 了 番 关 的 加 入 ， 和 硬朗 的 牛肉 也 变 得 软 嫩 了 。 


鸡蛋 2 枚 
AF M500g 
西红柿 2 枚 


土豆 1 颗 


辅料 


ey 


AFR 

ER 〈 打 成 结 ) 6 根 
冰糖 10g 

盐 5g 

生 抽 1 勺 大 ( 约 15ml) 
油 11 勺 ( 约 15mD) 
EH 2H 


ERMUA 


1 把 牛 及 肉 洗 净 并 润 干 水 分 ， 切 成 2-3cm 见 方 的 方块 。 西 红 柿 洗 疤 
后 放 入 开水 中 余 一 下 ， 撕 去 表皮 ， 去 带 ， 切 成 3-5 厘 米 见 方 的 大 块 。 土 
豆 削 皮 ， 切 成 小 块 ， 漫 泡 在 水 中 防止 氧化 。 洋 和 葱 剥 去 外 度 ， 切 成 小 
片 。 


2 牛 脑 肉 放 入 者 锅 中 ， 加 入 足够 的 冷水 ， 移 至 大 火 上 ， 烧 开 后 继 
续 录 加 5-8 分 钟 ， 倒 掉 疡 计 ， 扩 出 牛 脑 肉 块 ， 用 热 的 流动 水 冲 去 杂质 。 


3 大 火 加 热 炒 锅 中 的 油 ， 放 入 香 瓯 结 、 老 净 片 和 详 和 拍片 炒 出 香 
气 。 然 后 放 入 西红柿 炒 软 。 


EA PA ae Se, MAPFRE RIA, IM 
入 切 好 的 土豆 块 。 


5 调 入 生 抽 ， 倒 入 可 以 没 过 锅 中 食材 的 热 水 《大 约 2400 毫 升 ) ， 
调 入 盐 和 冰糖 ， 改 大 火 阁 沸 后 转 小 火 肝 2 小 时 。 


6 RACK ARI, BAEK o ERRADA 


PLATA Amar ° 


去 丽 这 样 做 


用 冷水 者 一 过 牛肉 的 作用 是 去 除 血 水 和 杂质 ， 
这 样 牛肉 不 会 因为 水 温 的 变化 而 变 暴 ， 影 响 口感 。 


如 有 果 要 市 省 时 间 也 可 以 用 高 压 钢 来 做 ， 需 要 注 


意 的 是 西红柿 和 土豆 要 等 牛 脑 压 好 了 再 放 入 ， 然 后 再 压 10 分 钟 左 右 即 
可 。 


EZA FEDRE, MIXE, MERDA, RAER 
吧 o 


KEDERE, KERKERS, KAA, FE 
嘴 的 孩子 也 爱 吃 。 


IS 


(2510008) 


生 抽 40ml 
老 抽 5ml 
冰糖 20g 
八角 3 枚 
花椒 2g 
干 红 辣椒 2 个 
香 叶 2 片 
桂皮 1 根 
草 果 1 个 
陈皮 1 片 

姜 1 块 (2208) 
RER 


辅料 


1 RBA Fhe AZAR, PATE RE HA CLE DR 
Ta POR > AECA GA, MAMI, lone, APY 
MARA DB DoT T° HH ARUP Ko e KAU AE, DARIO 
MLL; ZU > 


2 牛 胖 放 入 汤锅 中 ， 加 入 足 量 热 水 至 完全 没 过 肉 块 ， 加 入 所 有 辅 
料 。 


3 盖 上 塌 了 于 大 火烧 开 ， 然 后 调 小 火 慢 炖 1.5 小 时 ， 之 后 揭 开 锅 盖 大 
火 炖 15 分 钟 ， 使 肉 块 均匀 入 味 。 如 果 要 味道 更 浓郁 一 点 ， 可 以 先 不 捞 
起 ， 放 置 一 晚上 。 


4 捞 出 牛 腹 ， 放 在 铁 网 架 上 沥水 ， 自 然 辽 凉 。 牛 妥 彻底 放 凉 后 表 
面 发 紧 ， 就 可 以 切片 了 。 切 片 的 时 候 应 该 北 着 肉 丝 纤维 的 方向 ， 切 成 
MERA 。 


购买 牛 腿 时 要 选择 个 涉 中 小 型 的 ， 太 大 的 牛 腿 
由 于 牛 筋 分 布 较 散 ， 纹 路 不 够 漂 襄 ， 岗 制 时 也 不 容易 入 味 。 


ABER IA RRA AE, BERDEN BEN] 
出 完整 课 亮 的 肉片 。 


每 家 处 理 牛 肉 的 方法 不 一 样 ， 诡 加 的 辅料 不 一 样 ， 烧 出 的 味道 也 
不 一 样 ， 但 这 才 是 独一无二 解 饶 的 妈妈 味道 。 


+ 500g 


He N250g 


胡萝卜 250g 


辅料 


ZH 2A 

八角 1 枚 

香 叶 两 片 
TERSA 

FHA) (215ml) 
料酒 1 勺 (215ml) 
HUME ( 约 4g) 
冰糖 1 小 把 (20g) 
1243 ( 约 30ml) 


1 牛 脑 肉 切 成 2-3cm 见 方 的 小 块 后 洗 净 并 泣 王 水分。 日 葛 卜 和 明 欧 
NUS 


2 牛 脑 肉 放 入 者 锅 中 ， 加 入 足够 的 冷水 ， 移 至 大 火 上 ， 烧 开 后 继 
续 录 5-8 分 钟 ， 倒 挥 淘 计 ， 摘 出 牛 及 肉 块 ， 用 热 的 流动 水 钟 去 杂质 。 


3 钢 热 后 倒 少 量 油 ， 行 油 温 烧 到 七 成 热 时 ， 放 采 过 的 牛 胶 煽 炒 。 
DAE NASEN SENT 。 

AD HERE, AAIKERRHERND I > BAA EHS ARA 
上 色 。 加 入 可 以 没 过 所 有 固体 食材 的 水 ， 大 火烧 开 后 ， 搁 出 浮 沫 ， 加 
EIKE e 


540-500 fa, FREE, MATERIE NR, MREEMN1O-20 
分 钟 ， 最 后 调 入 盐 拌 匀 后 大 火 收 计 即 可 。 


去 丽 这 样 做 


红烧 牛 脑 除 了 加 葛 卜 一 块 烧 之 外 ， 也 可 以 根据 


目 己 的 喜好 加 笋 或 者 土豆 。 牛 肉 烧 开 后 要 用 充足 时 间 小 火 慢 炖 ， 才 能 
软 烂 ， 不 要 心急 。 中 途 如 果 水 分 烧 干 ， 要 加 开水 ， 不 能 加 冷水 。 


最 后 收 计 的 时 候 ， 根 据 目 己 的 喜好 来 决定 保留 
淘 汗 的 分 量 ， 多 留 些 淘 六 的 话 可 以 用 来 拌 饭 ， 或 者 用 来 制作 红烧 牛肉 
面 的 拌 面 计 也 不 错 。 


孩子 爱 吃 的 鸡蛋 


家 里 冰箱 总 会 有 一 样 食材 十 常 

EN, MEAR >: EU 

Fa TET] F UKRE T ER EAH 0] 8 EE 

.. 0. 

， 所 以 年 幼 时 的 我 曾经 以 为 让 

a ei Bl, EET AR 

姓 的 必修 功课 。 后 来 等 我 自己 做 了 

妈妈 才 明日 ， 那 是 因为 只 要 有 个 鸡 

蛋 ， 随 随便 便 束 能 为 孩子 准备 出 还 

GA aH Bo RAAB MER 

Ch MEER, ERE AA 

口 。 鸡 蛋 是 真正 的 百 搭 ， 既 能 独 目 

挑 起 大 梁 ， 又 能 和 其 他 食材 搭档 ， 而 且 大 多 数 孩 子 都 很 喜欢 这 个 圆 滚 

深 的 家 伙 。 最 常见 的 当然 古 经 典 中 的 经 典 ， 番 训 炒 蛋 、 黄 瓜 炒 蛋 ， 其 
他 还 有 很 多 组 合 ， 人 简直 可 以 说 是 鸡蛋 能 够 与 一 切 食材 一 起 料理 。 


很 小 的 时 候 ， 因 为 生病 ， 曾 每 天 被 要 求 吃 两 个 水 者 蛋 ， 不 知 是 因 
为 鸡蛋 太 大 还 是 我 当时 人 太 小 ， 总 觉得 自己 被 两 个 水 者 蛋 塞 得 满 满 
的 ， 就 是 这 段 经 历 ， 弄 得 我 有 一 段 时 间 提 鸡蛋 色 变 ， 后 来 是 老 爸 的 糖 
酷 荷 包 蛋 拯救 了 鸡蛋 在 我 心中 的 地 位 ， 现 在 也 会 把 它 介 绍 给 我 的 孩 
子 ， 不 出 所 料 ， 这 种 带 着 酸 甜 口 味 的 鸡蛋 料理 也 成 为 我 家 “小 爷 ” 最 爱 
的 蛋 荣 。 除 了 糖 醋 倚 包 蛋 ， 还 有 一 种 做 法 ， 大 多 数 孩 子 都 不 会 拒绝 ， 
那 就 是 鸡蛋 净 。 不 过 对 于 我 家 的 完美 主义 小 朋友 来 说 ， 鸡 蛋 净 绝对 不 
能 有 一 个 气泡 ， 关 于 这 点 ， 我 可 是 有 秘诀 的 ， 所 以 ， 对 他 来 说 ， 要 吃 
EE, UPR ERIS, DIENTEN AN AE © 


对 于 我 家 的 完美 主义 小 朋友 来 说 ， 鸡 蛋 姜 绝 对 不 能 有 一 个 气 
泡 ， 关 于 这 点 ， 我 可 是 有 秘诀 的 ， 所 以 ， 对 他 来 说 ， 要 吃 蛋 闽 


HAMAS, DILEMA TAE NEE > 


BENEI 


BE, ACARREAR ERA, BORDA EA 
优质 的 蛋 日 质 来 源 之 一 ， 由 于 它 所 含 蛋 日 质 的 组 成 与 人 体 极为 相似 ， 
所 以 吸收 率 高 达 98%。 上 学 时 曾经 流行 过 这 样 的 小 玩笑 ， 考 试 前 一 定 
要 吃 的 早餐 组 合 是 油条 加 双 蛋 ， 这 样 才 会 问 100 分 的 好 成 绩 靠 拢 。 之 所 
以 这 么 说 ， 大 概 也 和 鸡蛋 中 富 含 蛋 日 质 、 卵 磷脂 这 些 补 脑 元 素 相 关 
吧 。 同 样 也 是 为 了 讨 个 吉利 ， 人 们 更 侦 爱 红 诺 鸡 重 ， 但 实际 上 红 皮 蛋 
的 宫 养 并 不 比 白 皮 蛋 更 强 ， 如 果 非 要 比较 ， 也 只 是 蛋 亮 更 厚 一 点 而 
已 。 此 外 ， 普 通 鸡 蛋 和 柴鸡 蛋 在 营养 价值 上 区 别 也 不 大 ， 只 是 荣 鸡 的 
食谱 里 会 有 小 虫 这 道 染 ， 所 以 柴鸡 蛋 的 脂肪 含量 更 高 ， 因 此 香味 也 更 
KE o 


SEHE 


其 实 ， 一 枚 鸡蛋 新 鲜 与 否 比 它 的 出 身 更 加 重要 ， 在 别 的 领域 ， 资 
RENA ESOS, HEN POB, EUA FRE RS 
HABET o RCRA, EARE aE, A, MURAT 
Aime, PORWR HOA Mab, SN SOTA, AA 
— ESA AN EA US TE Sb oc BR EAA) AR, PA 
ik, MACRO AY ee EY Ao RIESE, A R 


晰 ， 如 果 这 条 “日 棉线 ”已 经 变 得 很 短 很 不 清晰 了 ， 那 就 说 明 这 是 一 榴 
WREE T ° 


小 小 的 鸡蛋 卷 将 营养 和 美味 卷 起 来 ， 小 家 伙 多 少 会 给 些 面子 。 


y 


鸡蛋 2 枚 


猪肉 末 200g 


e an 


FR 

白 胡椒 粉 1 小 报 〈 约 3g) 
绍兴 黄酒 2 小 勺 (210ml) 
生 抽 1 勺 (215ml) 

芝麻 香油 数 滴 

日 砂糖 1 小 勺 

盐 少 许 (213g) 

油 1 勺 (215ml) 

水 淀粉 1 勺 (215ml) 
干 淀粉 约 5g 


© 
pe 
4 


6 


BADE, TRABA AA, AA 


绍兴 黄酒 、 生 
抽 、 AD. m» AOS > ZAR E, HO ES IRE 


NDFK, WEA FED, BEARER, RTEA M o 
2 鸡蛋 打 散 ， 加 入 水 淀粉 搅拌 均 习 ， 调 入 少许 盐 。 


3 平 故 锅 压 部 抹 一 层 油 ， 用 中 小 火 加 热 至 四 成 热 ， 倒 入 少量 蛋 
WM, RESET, VERWERTEN IAE, RARA > WK 
Ei, Pte RA ALA AMERRE RH o 


4 取 一 张 蛋 度 ， 在 蛋 度 上 均匀 地 抹 上 一 层 肉 绝 ， 然 后 眷 紧 成 一 个 
BS ° MENT A EKMAR, WMA E LANARK KAB 
分 钟 ， 出 锅 后 切 段 再 撤 上 和 苞 花 即 可 。 


去 丽 这 样 做 


HABRAN, NERS, TIES 
RABRMNAD EAI > RD ERNEHNERTZIZEN AN, E 
不 要 太 多 ， 人 否则 做 好 的 蛋 卷 容 易 松 散 。 


剖 蛋 卷 最 好 使 用 不 精 锅 ， 先 加 热 再 涂 油 ， 第 一 
张 也 许 不 容易 成 形 ， 会 越前 越 完 美的 。 


FOUL, Rn, MARES MIATA DRA BE, INN 
IRA, RICE, ENABLE > 


蛋 2 枚 


凉 开水 200ml 


干洗 粉 1g 
盐 2g 


蒸 鱼 或 油 5ml 


1 两 枚 常温 生 鸡 蛋 太 入 大 小 合适 的 碗 里 ， 加 盐 一 起 打 散 。 绥 绥 注 
入 相当 于 鸡蛋 液 2 倍 量 的 凉 开水 和 少量 干 淀粉 ARTAR ED YF BY 


可 ) 再 次 充分 搅 打 匀 ， 盖 上 碗 次 〈 平 强 或 蒙 暴 可 以 加 热 的 那 种 厚 保鲜 
BR) 。 


2 RAER Un, TERA PAGS ER RK 
Ja Mest imams, Woo Es eo CRT A ø 〈 或 揭 开 保鲜 膜 ) ， 
TE SE Fe TIA FT, SRLS AK > 


去 丽 这 样 做 


AA TEAR AR SESE SEH ME, eB 
以 下 要 点 : GPK AHA KAA: 1 ° — ERE A beat BS RR 
O Yl BS BL II BY 18 Be Se xe AY, A DYE BI o 
TN TB ea. BY PRE AR EA T EB BSE PY a a] AY ER EE], TT NVA 
{Ril PATATA > BUS AR MA ASI Ble TS ee SBE lS 
在 安静 的 环境 中 更 加 充分 地 凝固 成 形 。 


小 时 候 妈 妈 做 的 和 蛋 烛 还 会 放 儿 枚 浸泡 过 的 小 海 
Agel, Ei ° MRAP RICA, thay LATER MAY Be ERK TE 
THRE ABE, LAN a Cs TT 


Bice Be Se Et ay LAAN ARA, A Ze 
A) Lies NE, HEROLD e 

Pll LH FAAS ESE BOR NAGA, RXRA, — 
定 注意 多 放 一 会 儿 ， 到 温度 适宜 再 让 孩子 食用 。 


百 搭 ， 可 配 馒 头 化 卷 ， 也 可 配 吐 司 面包 。 
忙碌 的 早晨 从 冰箱 里 捞 出 一 枚 ， 束 是 完美 的 配角 。 


Tien, 


3. 
Q- 


鸡蛋 7 榴 


y 


肉 香 料 包 1 个 


(八角 2 枚 、 桂 皮 1 小 块 、 
小 茄 香 1 茶匙 、 
山 泰 小 块 、 花 椒 7 粒 、 


EFRI ERLI ` 


冰糖 50g 

绍兴 黄酒 2 勺 (230ml) 
BLUME 〈 约 5g) 
Eth) ( 约 15ml) 
#17) 515ml) 


6 


1 EL, AACE > PATE BER ALT EL AAA > 


2BEEWAMT, EAREERTKFKKTF, MERN, GH 
放 入 冷水 备用 。 


3 炒 锅 放 入 油 和 冰糖 ， 用 中 火 加 热 至 冰糖 融化 呈 金 柠 色 ， 注 入 11 沸 
IK, REMARKA > 2H > AXA STH ah, RABAT ° 


ANBAR, BARAK AR 20a HRN BY > 
去 丽 这 样 做 
鸡蛋 放 入 丙 淘 中 继续 加 热 的 方法 称 之 为 热 而 ， 
如 果 想 要 得 到 蛋清 Q 弹 的 口感 ， 可 以 者 20 分 钟 烛 火 然后 继续 浸泡 至 隅 
A, ARAKS K, KRR REE, EIQ o WRR E 
FER AERA RG PRE ARATE, RARA, Are) 


FIVE FY UA pal ell BD pel BR ° SESSA TED XG ARAYA, ENREHEENN 
沸水 中 者 6-7 分 钟 〈 视 鸡蛋 大 小 而 定 ) ， 捞 出 放 入 冷水 浸泡 。 


孩子 爱 吃 的 排骨 


孩子 们 的 口味 真是 一 人 一 个 
E, ALAR EN B AeA AIC 
感 的 ， 比 如 我 家 小 朋友 。 但 有 一 种 
肉 ， 他 是 不 会 拒绝 的 ， 那 殉 是 排 
骨 ， 而 且 一 定 要 是 我 做 的 红烧 排 
骨 。 说 来 有 趣 ， 一 样 部 是 肉 ， 但 市 
着 骨头 的 肉 和 纯粹 的 肉 相 比 ， 大 多 
孩子 还 是 更 喜欢 帝 骨 头 的 ， 所 以 排 
骨 经 党 在 孩子 喜欢 的 肉 类 食材 中 排 
PA MATI EE OR, Z 
烧 排 骨 ， 桨 排骨 这 类 味道 该 郁 的 排 
骨 康 式 都 是 最 受 欢 迎 的 。 对 于 妈妈 
(Rit, DARRO E NULA SI RAISE > SHIRA 
WERA, ALLURE MES, MAMADA MA, DEREN 
萝卜 ， 忠 呀 ， 可 加 的 食材 太 多 了 ， 每 一 样 都 好 吃 ， 太 难 取 伟 了 。 


我 的 红烧 排骨 配方 是 从 我 妈妈 那里 学 来 的 ， 按 照 儿 子 目 前 对 这 道 
某 的 迷恋 程度 ， 很 有 可 能 他 以 后 也 会 从 我 这 儿 继 承 这 道 染 的 沫 谱 ， 我 
当然 更 布 望 他 也 能 把 这 道 荣 做 给 他 的 孩子 吃 ， 所 谓 家 的 味道 回 是 这 人 么 
代 代 相传 的 吧 。 作 为 母亲 的 我 其 实 有 个 小 心思 ， 特 别 布 望 我 做 的 某 些 
沫 对 儿子 来 说 是 永远 无 法 取代 的 美味 ， 在 他 去 阅 荡 目 己 的 世界 时 ， 这 
味道 将 成 为 他 对 家 的 思念 ， 束 让 这 道 红 烧 排 骨 ， 成 为 竞选 这 个 角色 的 
TS > 


HER AU 


这 里 所 说 的 排骨 ， 指 的 是 猪 肋 排 ， 也 就 是 猪 的 肋骨 部 分 。 这 部 分 
又 可 细 分 为 肋 排 、 小 排 等 。 猪 肋 骨 下 缘 的 部 分 肉 多 且 嫩 ， TERLI 


软骨 为 主 ， 这 部 分 被 称 为 小 排 ， 由 于 它 不 需要 长 时 间 的 炖 都 束 很 可 
口 ， 最 适合 制作 糖 酷 小 排 等 菜 看 。 往 上 整齐 的 肋 排 部 分 ， 骨 肉 分 明 ， 
适合 红烧 、 烧 烤 等 最 调 方式 。 助 排 的 边缘 挨 着 腔 骨 的 部 分 ， 骨 多 肉 
少 ， 更 适合 炖 淘 。 至 于 挑选 排骨 ， 我 的 原则 是 首先 要 挑选 商家 ， 在 合 
格 的 商家 处 购买 排骨 才能 放心 。 好 排骨 表面 应 该 比较 干燥 ， 粉 红色 的 
肉色 非常 目 然 ， 摸 起 来 应 该 略 有 些 粘 手 才 对 ， 滑 溜溜 的 应 该 是 已 经 浸 
过 水 了 ， 一 来 不 便于 保存 ， 二 来 也 影响 口味 。 


排骨 的 及 调 


排骨 和 肉 的 最 大 区 别 束 是 有 上 骨头， 这 可 不 是 废话 ， 正 是 因为 有 骨 
k, HUERTAS AC > AE ABRA, EE 
[ea AR LAP AAA ARA, A PAB DT, al 
ERRE > KSPR HRA TOA, -AEAEE AU 
汗 ， 所 以 味道 显得 更 加 浓厚 ， 男 一 方面 ， 烤 排骨 在 撕 咬 的 时 候 更 过 
E, “小 野兽 ” 们 也 会 喜欢 。 炸 排骨 固然 美味 ， 但 油 炸 对 小 朋友 们 来 说 
人 负担 还 是 太 大 ， 还 是 少 吃 为 妙 。 排 骨 玫 淘 ， 既 美味 义 营 养 ， 而 且 还 比 
较 好 消化 ， 孩 子 家 口 不 好 又 需要 补充 营养 时 可 以 考虑 。 


HOR RES, PARA SIT, DOA A aH, the 
小 朋友 喜欢 的 口味 。 


猪 肋 排 500g 


NEE 100ml 


老 抽 半 人 勺 ( 约 7mD) 


生 抽 半 勺 ( 约 7m) 
Knit 

A AAU 1 (238) 
辣椒 粉 1 小 拓 a( 约 38g) 


125] (2J30ml) 


1 猪 肋 排 洗 净 沥 干 水 ， 斩 成 6cm 左 右 长 的 段 ， 放 入 一 个 大 碗 中 ， 加 
AXIRA > ETH EHEN Ani > AOS > ABU AE, FEIS 
匀 腌 制约 1 小 时 。 


2 烤箱 上 下 火 180 摄 氏 度 预 热 。 


3 取 一 大 张 狗 纸 ， 腌 好 的 猪 肋 排 放 在 锡 纸 上 ， 并 用 锡 纸 把 猪 肋 排 
RAR > 


4 锡 纸 包 好 的 猪 肋 排放 在 烤 盘 上 ， 移 入 烤箱 中 ， 人 烘 烤 烤 制 15 分 
钟 。 


5 取出 烤 盘 ， 用 剪刀 小 心地 将 锡 纸 剪 开 ， 露 出 中 间 的 肋 排 ， 此 时 
猪 肋 排 会 渗 出 少许 水 分 ， 可 将 余下 的 腌 料 桨 计 涂 抹 在 猪 肋 排 上 。 


6 将 烤 盘 再 次 放 入 烤箱 中 ， 继 续 烤 制 15 分 钟 即 可 。 
去 丽 这 样 做 
又 烧 效 可 在 大 型 的 超市 中 购 得 。 勾 烧 效 颜色 为 
深 红 色 ， 效 着 质 感 比较 黏稠 ， 征 制作 又 烧 肉 必 不 可 少 的 调味 料 之 一 。 


AOS ZT, TIER IRA EHE 
糖 味道 。 


为 了 更 入 味 ， 也 可 以 提前 一 晚 把 排骨 在 密封 全 
里 脐 上 ， 放 在 冰箱 中 冷藏 。 


用 熔 叶 和 糯米 包 囊 着 排骨 ， 清 香 不 油腻， 小 朋友 说 :“ 比 粽子 好 吃 
BAT» 


食材 


猪 肋 排 300g 


糯米 150g 


辅料 


盐 5g 

干 淀粉 10g 
生 抽 20ml 
料酒 2 勺 ( 约 30ml) 
鲜 粽 叶 6 张 


x E 
A 
A 


1 


2 


1 FFARR AA E, DONT, MAR ` TIER E ` 
BRA, FES BUM BET DLE, Beil ABR > 


2 糯米 淘 洗 干净 后 加 水 浸泡 约 3 小 时 以 上 ， 泡 好 后 迭出 沥 干 。 
3 EIT ANDI KR TE, BURKE, FAA o 


4 把 适量 的 糯米 铺 在 炊 叶 的 一 头 ， 放 上 腌 制 好 的 排骨 ， 再 撒 上 运 
量 糯米 后 癌 内 眷 起 ， 如 图 示 卷 成 卷 。 


5 PETRA BERN ANNE, mm, MAK, E 
URES PUK RLS 057 ER Rn! 


云 丽 这 样 做 


排骨 一 定 要 腹 够 时 间 ， 这 样 才能 保证 入 味 ,也 
可 以 提前 一 晚 腌 上 。 


Vom, MER 


糯米 使 用 长 粒 或 圆 粒 的 都 可 以 。 长 粒 更 香 ， 
¡MEA NI pen — HE o 


酸 酸 甜 甜 的 口味 ， 小 巧 精致 的 身材 ， 色 泽 红润 喜人 ， 汁 浓 味 道 醇 
香 ， 我 们 小 时 候 它 是 诱 人 的 大 菜 ， 现 在 也 一 样 讨 小 朋友 的 欢心 。 


肋 排 400g 


黄酒 1 瓶 ( 约 500mD) 


镇 江 香 醋 40ml 


老 抽 40ml 
日 砂糖 30g 
Zah 
92258 


油 300ml (SE#E30ml) 


1 排骨 市 成 约 4cm 长 的 小 节 ， 洗 净 沥 水 ， 用 厨房 用 纸 吸 去 表面 水 
分 ， 加 姜 片 、 葱 花 腌 半 小 时 。 


2 中 火 加 热 炸 锅 中 的 油 至 五 成 热 ， 放 入 猪 肋 排 ， 前 炸 至 金 柠 色 、 
八成 熟 、 两 端 露 出 猪 骨 后 授 出 疡 油 。 


3 另 取 一 只 炒 锅 ， 倒 入 油 ， 移 调 入 日 砂糖 ， 小 火 炒 习 ， 待 糖 融化 
后 择 红 亮 的 糖色 时 ， 放 入 炸 好 的 排骨 ， 再 调 入 老 抽 ， 炒 习 。 


4 改 大 火 ， 沿 锅 边 倒 入 黄酒 。 再 次 沸腾 时 改 中 小 火 ， 加 上 锅 盖 ， 
5940-5047) PH o 
5 Fe) AEM SERA, HAILE, III, BAREIS Et Pit 


拌 (防止 "骨肉 分 离 ") > AO, RHPA LAE LR 
汁 ， 装 盘 即食 。 


云 丽 这 样 做 


在 严 肋 排 的 时 候 要 选择 肋骨 较 细 小 的 ， 这 样 成 
品 口感 细嫩 ， 也 会 更 精致 。 也 可 以 请 肉 贩 代 抽 排骨， 告诉 他 自己 准备 
做 小 排 ， 以 及 希望 得 到 的 尺寸 等 。 


其 实 目 家 制作 糖 醋 小 排 也 有 一 举 两 得 的 懒 人 方 
法 : 先 把 排骨 用 谅 水 加 热 尔 出 血水 。 另 用 煮 锅 加 温水 放 入 有 示 过 的 排骨 
和 姜 片 ， 大 火 者 开 再 转 小 火 者 40 分 钟 。 捞 出 排骨 沥 干 水 分 ， 用 油 郁 过 
后 调 入 日 砂糖 、 老 抽 和 和 理 醋 调 成 糖 醋 计 。 和 起 锅 里 的 排骨 淘 还 可 以 单 喝 
或 者 面条 ° 


AF RUC ERS 


老 一 诗人 喜欢 用 厌 讨 个 好 彩 
头 : NAEH, ANGER 
路 通 ， 夫 妻 吃 夭 双 双 对 。 我 家 小 朋 


、 友 喜 欢 上 吃 藉 竟然 是 因为 藉 的 一 个 
a E ES 5 FAH La 
sa‘ 的 未 成 熟 的 藉 ， 在 南方 经 常会 有 拓 
EE 贩 销 售 ， 买 回 家 来 洗 净 炒 肉 ， 家 里 

| | 的 叫 法 是 肉 抱 基带。 小 朋友 在 外 婆 
Wee 家 吃 过 一 次 就 喜欢 上 了 ， 也 因此 爱 


完 夭 的 结构 ， 厌 各 个 部 分 在 成 长 过 程 中 的 变化 ， 甚 至 厌 的 周边 相关 知 
识 。 一 种 吃食 能 够 引发 他 对 植物 和 目 然 界 这 么 大 的 兴趣 ， 我 真是 想 感 
谢 老 天 和 爷 ， 创 造 了 这 人 么 神奇 的 世界 ， 也 创造 了 一 个 这 么 喜欢 钻研 神 柯 
世界 的 儿子 。 我 家 的 夭 一 般 用 作 煲 排骨 夭 泡 ， 很 少 炒 着 吃 ， 因 为 我 个 
人 更 喜欢 粉 面 的 感觉 。 为 了 儿子 的 兴趣 ， 我 也 找 了 不 少 夭 的 做 法 ， 甚 
至 上 超市 天 了 糊 粉 大 家 冲 着 吃 。 这 才 发 现 ， 夭 真 的 很 有 趣 ， 桂 人 花 精 米 
夭 、 山 植 夭 丝 、 清 炒 夭 片 、 炸 厌 盒 、 糠 夭 和 稀饭、 猪肉 夭 丁 馅 饺子 以 及 
排骨 厌 泡 中 的 夭 的 形态 完全 不 同 ， 目 视 的 感觉 、 口 感 和 食用 后 的 感觉 
也 是 完全 不 同 。 类 似 的 食材 似乎 不 多 ， 就 像 是 一 个 好 演员 ， 演 什么 像 
TA, 虽然 演 什 么 你 都 喜欢 ， 但 古 你 义 能 在 心里 确定 ， 这 些 角 色 都 古 
完全 不 同 的 ， 而 你 同时 也 能 够 确定 ， 这 些 角 色 都 是 他 一 个 人 演 的 ， 真 
的 好 神奇 ! ATZE, KASRA, BERBER, BA 
ERA, BANDA TA ERRAK, AN ATT KA H 
法 ， 据 说 对 于 流 鼻血 有 特效 ， 但 是 给 孩子 ， 我 建议 还 是 应 该 做 熟 之 后 
再 吃 ， 越 熟 烂 越 稳 妥 。 当 然 万 事 有 特例 ， 立 秋之 后 吃 连 藕 就 可 以 解 秋 


燥 ， 内 火 很 旺 的 男孩 子 生 吃 熟 吃 都 有 好 人 处， 想来 那些 儿子 经 常 流 蜡 血 
的 妈妈 们 会 特别 有 同感 吧 ! 


我 家 小 朋友 喜欢 上 吃 厌 竟然 是 因为 夭 的 一 个 特别 的 部 分 一 一 
夭 带 。 厌 人 而 是 最 嫩 的 未 成 熟 的 夭 ， 在 南方 经 常会 有 摊贩 销售 ， 买 
回 家 来 洗 净 炒 肉 ， 家 里 的 叫 法 是 肉 抱 藉 带 。 


+ 


a 


[中 


连 夭 的 


夭 的 宫 养 根据 位 置 的 不 同 是 不 同 的 ， 厌 头 和 副本 非常 人 鲜嫩， 但 是 
BERR, ADE > RAL FAFA TZ, MA Se ET 
MES Wako, AABN a BLE iin As TEN, ES 
食用 ;尾部 最 长 的 后 把 ， 因 为 生长 期 已 经 很 长 ， 质 地 过 老 ， 没 有 单独 
食用 的 价值 ， 一 般 痢 会 被 用 来 做 糯米 桂花 基 ， 物 尽 其 用 ， 大 人 孩子 部 


喜欢 。 


连 夭 的 挑选 


连 夭 分 为 煲汤 用 的 粉 夭 和 炒 荣 凉拌 用 的 日 夭 两 种 。 煲汤 用 的 需要 
FETED OC LCF, DSR ARTE AW ESI UGE SH HS APES) OR © TL CEB oe 
RET SAR AIBA PER, ACA, SPARED, BIER, 
看 来 有 雀斑 的 墨 胖 子 在 各 种 情况 下 都 是 温柔 的 。 而 脆 夭 则 床 亮 得 多 ， 
身材 盏 条， 皮肤 日 藻 ， 当 然 要 特别 注意 那 种 非常 日 的 ， 可 能 是 经 过 化 
学 药水 处 理 过 的 。 还 有 一 种 说 法 值得 参考 ， 吏 是 打开 蒜头 数 一 数 ， 七 
孔 的 夭 是 面 夭 ， 九 孔 的 夭 承 是 脆 的 ， 这 个 说 法 虽然 不 能 完全 与 实际 相 
FE, FERS ATA ° 


天 气 冷 的 时 候 ， 我 喜欢 为 孩子 和 家 人 化 一 锅 莲 藕 排骨 淘 ， 热 腾腾 
的 气 妃 味 满 厨房 ， 想 象 着 孩子 哪 着 小 嘴 喝 汤 的 模样 ， 温 暖 无 比 。 


3 #1 Td 


HY E300 


辅料 


姜 3 片 
黄酒 1 勺 (415ml) 
FRE 


盐 小 半 勺 (26g) 


1 肋 排 斩 成 约 5cm 长 的 段 ， 别 去 多 余 的 油脂 和 血块 ， 用 流动 的 水 冲 
UTF ° 


2 把 洗 净 的 排骨 放 入 凉水 锅 (保持 细嫩 口感 ， 避 免 忽 然 遇 热 肉 质 
WR) ， 加 热 八 出 血水 。 再 用 热 水 反 复 冲 洗 几 次 。 


3 ERREA, DRIER o BARA > 


AREA BEA CR T EEKAN, MAZA > AM 
和 足 量 的 水 ， 大 火 煲 独 20 分 钟 。 


5 WA WEWER, KKE EFNA, RRRS, EE 
RAUNZE ° 


6 熄火 后 加 入 盐 和 香 瓯 花 调 味 。 
云 丽 这 样 做 


夭 最 好 选择 两 端 市 夭 下 的 粉 夭 ， 这 样 的 大 孔洞 
中 比较 干净 ， 厌 口感 粉 糯 。 盐 在 离 火 前 加 天 可 以 了 。 


Sie DY EF at FA a din VE BE FAY BB BR 
in, KEZ—ÚME, PRUETT RK > 


夭 夹 在 我 们 小 时 候 可 不 是 平日 能 亨 用 到 的 ， 通 种 是 大 人 们 准备 年 
货 时 用 大 谢 锅 集中 炸 出 一 批 。 现 在 的 小 朋友 幸福 多 了 ， 只 要 喜欢 ， 天 
天 过 年 | 


-下 


连 夭 1-2 节 ， 约 250g 


猪肉 末 150g 


辅料 


SLR (WA) 

白 胡 椒 粉 1 小 报 ( 约 5g) 
白人 砂糖 1 小 报 ( 约 5g) 
Hb 17) Sg) 

生 抽 小 半 勺 ( 约 6m]) 
料酒 小 半 勺 (6ml) 
面粉 60g 

VEX 2^] (430g) 

泡 打 粉 4g 
花椒 1 小 把 ( 约 208g) 

油 300ml ( 实 耗 60ml) 


冰 水 40ml 


PES 
= + 


1 夭 洗 净 用 削 皮 刀 人 刨 去 表皮 ， 切 掉 厌 节 后 从 一 端 开 始 每 间隔 约 
0.5cm 切 入 一 刀 ， 第 一 刀 切 至 3/4 处 ， 第 二 刀 切 断 ， 如 此 重复 ， 把 藉 切 
HEREDA ° 


2 ADEA, BAR AAR, DARA ` Babe > AAN 
粉 、 生 抽 , 捞 拌 均 习 ， 然 后 逐次 加 入 少许 水 ， 并 按 一 个 方 回 不 停 搅拌 ， 
直到 水 分 完全 吸收 ， 最 后 调 入 一 半 盐 。 


SEAN ` TERT > LTT LA BA, DAK Pit DOTA Ha ES TK , 
筷子 放 入 糊 中 再 提起 时 ， 面 糊 应 该 呈 细 线 状 流下 。 


ART ARMA RRA, EWA PIA BaD, EERE FP 
夭 户 ， 制 成 生 坯 。 


5 中 火 加 热 炒 锅 中 的 油 至 六 成 热 ， 逐 个 在 生 坯 上 均匀 地 右上 一 层 
脆 皮 糊 ， 迅 速 放 入 油 中 炸 至 金黄 。 


6 花椒 放 入 一 个 干净 炒 锅 ， 用 小 火 一 边 加 热 一 边 翻 炒 ， 直 至 微 焦 
并 散发 理气。 将 伦 椒 放 在 案板 上 用 捞 面 杖 迭 压 成 碎 末 ， 放 入 碗 中 加 入 
剩余 的 盐 拌 习 ， 与 夭 夹 同时 上 桌 。 


云 丽 这 样 做 


AR ARTE TRA SAAN], RANA], A 
的 还 有 鸡肉 饮 、 是 肉 馅 等 。 但 比较 普遍 的 做 法 古 将 猪肉 末 经 过 调味 后 
夹 入 夭 中 ， 训 上 面糊 炸 制 ， 最 后 配 以 椒盐 等 调味 料 。 


Y 为 了 口感 更 加 酥脆 ， 也 可 以 在 八成 热 的 油 锅 中 
复 炸 一 次 。 


AER NR, MPAA CAF OR, ER? ELO A 
丁香 ， 是 好 看 好 吃 的 下 饭菜 。 


138 1/18 (251508) 
猪 里 疹 60g 


现 剥 毛豆 仁 30g 


辅料 


Kanal 

A: $14) (215ml) 
老 抽 儿 滴 ( 约 5m]) 
干洗 粉 半 勺 ( 约 108g) 
料酒 1 勺 ( 约 15ml) 
盐 2g 


油 2 勺 ( 约 30mD) 


1 猪 里 有 有 切 小 本， 加 干洗 粉 、 料 酒 、 生 抽 大 半 , 抓 拌 均 习 ， 静 置 10 
IR, PEHAR ° 


2 TERS MAR, WT, BORK Bde, WZ BE HAZ 
DMA ARETE > UA ° 


3 大 火烧 热 锅 中 的 油 至 六 成 热 ， 放 入 肉 丁 消 炒 至 变色 熟 透 ， 盛 
IH o 


AD RAMA mR a, RT. WAR RET Aree, D 
A 2A RETA e 


5 将 肉 丁 重新 倒 入 锅 中 ， 再 加 入 录 好 的 毛豆 翻 炒 ， 加 盐 调 味 出 
FN ° 


云 丽 这 样 做 


切 好 的 夭 丁 和 匈 冲 去 洗 粉 再 放 入 请 水 中 浸泡 ， 这 
BREE aS J EE RAO o 

WRA ne BS, By Di FENY 
NT REITER, ERR, MEA > 


FRI AF 


AFAR NSA, Un 
下 。 因 为 我 家 小 孩 很 喜欢 格林 童话 
TAY (AER), BABA 
EA HEAR > RAR, E 
们 长 得 那么 快 ， 显 得 那么 油 亮 而 活 
FAP RE, =F FERATA 
> PRI > FABLE RAT, MERE 
TIERE ERY) Ps IS BS 
制 不 了 目 己 ， 员 各 身材 高 大 ， 玉 树 
临风 ， 绝 对 是 半点 花园 的 最 佳 选 
ULF REM EB Aa FAK 
Ae’, HIDAJO, RH RYL, — PB E, BE MAA 
MASIA, BERE Be ASR TARDA e ARTS De 
Ke RARE Rib, AUDE THE JAR MANE > AE 
we AY DIR PEREDA o RARAS EA 
AREE, RIJLTERT- EDEME EEE E 
WAAAH NERAL AA, TITTEN BERUHT EIER HE 
此 时 都 能 派 上 用 场 ， 他 用 模具 把 员 笋 塑 出 小 能 、 大 树 、 小 鹿 的 样子 ， 
然后 我 用 海 昔 点 绥 眼 睛 胡子 ， 尽 管 学校 里 不 需要 市 便当 ， 但 他 参加 活 
动 的 时 候 市 去 了 几 次 束 足 以 静 绝 全 场 ， 各 处 投 来 的 艳 释 目光 显然 让 他 
得 到 了 极 大 的 满足 ， 因 此 他 也 爱 上 做 饭 ， 爱 上 吃 琳 ， 还 目 己 发 明了 一 
些 新 奇 的 吃 法 ， 在 朋友 的 家 宴 上 获得 了 一 致 好 评 。 比 如 员 穷 拌 菠萝 ， 
KAA BA TAR TR T FEE, SC OR, FIL EAH 
友 们 看 着 一 个 小 孩子 把 它 做 好 端 上 桌 时 的 表情 ， 让 做 妈妈 的 心里 别提 
有 多 得 意 了 。 我 们 母子 俩 暗暗 自得 的 感觉 ， 可 真 好 ! 


芮 算 囊 着 一 点 点 清淡 的 百味 ， 这 最 适合 夏天 ， 能 够 帮 我 们 祛 暑 去 
火 。 不 过 现代 人 火气 大 ， 烧 烤 类 、 广 辣 类 都 吃 得 太 多 ， 所 以 在 各 个 季 
六， 能 吃 一 些 呐 敌 都 症 有 好 处 的 。 负 敌 能 够 改善 消化 ， 消 除 水 肿 ， 补 
充 人 体 所 需 的 铁 元 素 ， 是 高 血 讨 病 人 的 食疗 佳品 。 但 是 据说 如 果 吃 多 
了 黄 笋 可 能 会 造成 视力 模糊 ， 所 以 有 了 眼疾 的 人 应 该 注意 ， 不 要 吃 多 。 


当然 不 论 什么 东西 ， 我 们 都 不 应 该 吃 过 量 ， 秉承 着 这 个 理念 ， 做 完全 
杂食 的 人 ， 才 会 有 健康 和 安乐 。 


RA ARE 


HERA, DLA ASTRA LER BLA REA, PAZ 
OAL, AAS AR ABER —2E, PPP DAR ERI > WREE 
不 着 急 吃 ， 还 有 一 个 方法 : ARAK, BLASER ZK, ERA 
敌 坚 置 其 中 ， 一 周 都 能 保鲜 ， 时 片 保 绿 ， 笋 肉 也 保 脆 。 另 外 ， 南 方 人 
喜欢 把 筹 晒 干 切 本 ， 闭 入 瓶 缸 ， 吃 的 时 候 炒 一 下 ， 和 下 山 萝卜 二 一 起 
H- RAER EWE, MERR, RETE, AREK WIE 
意 和 悠 | 内。 


我 家 小 朋友 喜爱 的 纯 蔬 菜 不 多 ， 拌 员 敌 丝 算是 其 中 之 一 。 也 许 这 
份 清新 磷 脆 和 他 最 喜欢 的 雨 后 青草 地 的 气 轧 一 样 美 好 吧 ! 


ZRRFF2008 


辅料 


花椒 1 报 

日 芝麻 1 报 ( 约 5g) 
盐 小 半 勺 ( 约 5g) 
油 1 勺 ( 约 15mD) 


A” 


3 


1 员 笋 削 去 外 度 ， 切 成 细 丝 ， 撒 上 盐 在 冰箱 里 腹 20 分 钟 ， 把 渗 出 
A ATW AF Zi Ek TB > 


2 AS BCE AF Ra REA > 


3 FAP BAGH, BOTH, FURR RR, HATE 
HL, RERNERERERFZLE o 


4 最 后 撒 上 焙 香 的 白 芝麻 ， 就 可 以 吃 了 。 
E ROA 
Y 切 好 的 葛 笋 丝 用 盐 腌 一 下 ， 可 以 使 欧 笋 的 口感 
更 脆 。 如 果 想 更 清淡 一 点 ， 也 可 以 用 芝麻 香油 代替 烧 热 的 油 。 


年 龄 太 小 的 小 朋友 也 许 还 不 能 接受 花椒 的 及 ， 
则 调味 品 可 以 换 作 日 砂糖 、 盐 、 香 醋 和 芝麻 香 油 调 成 的 并 儿 ， 直 接 凉 
FE IRF LaF ° 


RAR, EVE, SOI AB a > 


食材 


ZRAFIR 
300g 


带 皮 猪 后 腿 肉 300g 


辅料 


姜 几 片 

TEAS EL 
红糖 小 半 勺 ( 约 58g) 
2 H24) (230ml) 
丁 糟 并 1 义 ( 约 15m) 
香 瓯 1 根 切 粒 


油 1 勺 ( 约 15mD) 


á 


3 


1 猪 后 腿 肉 切 成 约 3cm 见 方 的 块 。 珊 敌 削 去 硬度 ， 也 切 成 3cm 左 右 
的 深思 块 。 蒜 、 姜 拍 破 备 用 。 


2 锅 中 放水 ， 大 火烧 开 ， 猪 肉 块 烷 后 捞 起 用 厨房 纸巾 吸 干 水 分 


3 锅 中 放 油 ， 大 火烧 至 四 成 热 后 把 猪肉 块 放 入 ， 炉 炒 到 表面 变 硬 
变焦 黄 。 


4 放 入 酚 糟 汗 翻 炒 片 刻 后 ， 加 入 水 ， 再 放 入 花椒 、 红 糖 和 次 油 才 
开 。 


5 大 约 40 分 钟 ， 焙 者 至 肉 酥 ， 放 入 员 笋 ， 改 中 火 一 起 者 20 分 钟 ， 
装 盘 后 放 香 葱 粒 。 


去 丽 这 样 做 


Y 如 果 小 朋友 年 纪 太 小 不 喜欢 花椒 的 味道 可 以 免 
去 o 


nz 同 
理 ， er is FR ` LEERE 


清 炒 员 黎 也 不 错 ， 如 果 再 加 些 山药 和 墨 木耳 ， 口 味 和 和音 养 都 会 更 


Hu} 


+8 


食材 


-H A 


A 1508 
山药 100g 
FT BAK E228 


辅料 


日 砂糖 3g 


盐 3g 
白醋 1 勺 ( 约 15ml) 
油 1 义 ( 约 15m]) 


1 黑 木 耳 提 前 用 瘟 水 充分 地 泡 发 ， 择 洗 干 疤 ， 手 撕 成 小 未 。 


2 山药 刊 去 皮 ， 对 半 切 开 ， 再 改 刀 斜 切 成 片 ， 放 在 加 有 白醋 的 水 
中 浸泡 一 会 儿 。 葛 笋 削 去 外 皮 ， 对 半 切 开 ， 再 斜 切 成 片 。 


3 大 火烧 开 洛 锅 中 的 水 ， 分 别 放 黑 木 耳 和 山药 余 至 断 生 ， 捞 出 新 
水 。 


ATU GAO TA PATHE ERA, MARA Be i, RGR 
HEN, BUBBA MAA, ERDENE e 


5 出 锅 前 加 盐 调味 即 可 。 
甘 丽 这 样 做 
山药 切片 后 放 在 醋 水 中 浸泡 一 会 儿 ， 可 防止 山 
药 氧化 变 黑 。 另 外 ， 山 药 的 秋 液 有 致 过 敏 的 物质 ， 粘 上 后 会 发 痒 ， 最 
好 戴 上 厨房 手套 处 理 。 
Y 木耳 可 以 一 次 多 泡 些 ， 完 全 发 好 后 沥 干 水 分 装 
入 密封 盒 冰 箱 冷藏 ， 可 保存 一 周 。 


土豆 在 我 家 的 菜谱 里 从 来 只 限 
于 炒 土 豆 丝 和 炖 肉 ， 而 且 也 不 篆 
号 ， 因 为 我 一 直 对 各 种 快餐 中 的 暮 
条 满怀 敌意 ,，“ 沙 发 土豆 ”一 词 在 我 
看 来 极 尽 贬 低 之 能 事 ， 把 那些 吃 曹 
条 、 鞠 片 不 知 市 制 的 人 讽刺 到 极 
Blo (AER HAMA AL, RAR 
NETA EE? 儿子 第 一 次 吃 暮 
RERI, MAERT RERNE 
的 划 条 ， 和 儿子 两 个 人 你 一 根 我 一 
根 地 迅速 变 成 了 死党 ,我 家 小 朋友 
也 从 此 不 能 目 制 地 爱 上 了 蓝 条 ， 无 
RE TJR E, WREEK 
言 地 ， 比 过 生日 还 兴奋 。 可 怜 一 个 
妈妈 布 望 令 孩 子 满 意 ， 又 痛恨 目 己 行 为 的 纠结 心理 啊 ! 油 炸 那 么 多 热 
E!E! 认真 分 析 一 下 ， 其 实 我 对 土豆 本 喘 并 不 反感 ， 主 要 是 觉得 油 
炸 食品 的 高 热量 太 可 介 ， 据 说 一 只 中 等 大 小 的 土豆 烤 熟 后 的 所 合 热 量 
大 约 是 儿 千 卡 ， 但 是 油 炸 后 其 热量 能 达到 200 千 卡 之 多 ! 好 像 老 天 和 爷 对 
孩子 确实 关照 ， 也 十 这 个 世界 确实 进步 了 。 我 了 解 到 有 一 种 叫 作 空气 
炸 锅 的 “ 神 右 *"， 可 以 用 少量 油 来 炸 制 茵 条 。 这 可 真是 玫 了 大 忙 ! EE 
豆 切 成 粗 条 ， 袍 水 ， 薰 洗 粉 、 调 点 油 ， 放 进 空气 炸 钢 ，20 分 钟 后 ， 一 
MERMA T o ATOA TETERA, ACERT EH 
A, RECAER, mem, APSE NEES > IAN — 
颗 心算 是 放 回 了 肚 里 。 今 后 终于 可 以 不 用 那么 纠结 了 ! 谢 天 谢 地 ! 


朋友 融 来 了 快餐 店 打包 的 苗条 ， 和 儿子 两 个 人 你 一 根 我 一 根 


地 迅速 变 成 了 死党 ， 我 家 小 朋友 也 从 此 不 能 自制 地 爱 上 了 暮 条 。 


LEN Bar 


尽管 我 对 苗条 那么 玻 备 ， 但 细 
想 一 下 ， 土 豆 还 是 有 很 多 好 处 的 食 
材 。 有 个 理论 ， 说 的 十 植物 最 有 营 
养 的 地 方 都 在 根 共 和 种 子 ， 越 多 吃 
这 些 获得 的 大 目 然 的 精华 越 充 分 
土豆 有 丰富 的 膳食 纤维 ， 由 于 人 的 
家 上 肠 对 土豆 的 吸收 很 慢 ， 所 以 停留 
的 时 间 长 ， 饱 腹 感 更 强 ， 而 且 非 油 
炸 土 豆 能 够 市 走 身 体 的 一 些 油脂 和 
垃圾 ， 能 够 帮助 清理 肠衣 。 土 豆 所 
e nu. 
全 面 ， 欧 洲 人 人称， 人 只 要 吃 土豆 和 
A... 
敢 茶 维 ， 但 是 也 承认 土豆 是 适合 人 
体 的 食材 ， 当 然 我 依然 认为 不 应 该 大 量 食用 。 


我 极度 反感 油 炸 ， 而 我 家 小 朋友 又 如 此 钟爱 土豆 ， 因 此 我 开始 人 研 
土豆 其 他 的 做 法 ， 烤 箱 烤 是 比较 轻松 的 ， 西 式 土豆 泥 由 于 里 面 需 要 


放 不 少 奶油 和 淡 奶 油 ， 束 不 应 该 太 间 做 ;土豆 和 蛋 饼 加 入 眷 心 来 粒 、 洋 
敬 粒 和 火腿 粒 宝宝 比较 喜欢 ， 港 式 土豆 豆角 烟 饭 也 是 好 选择 ， 其 实 我 
Nas tien, Ree T TFA CAA, FBTR 
满意 ， 宇 宝 没 有 长 成 没有 腰 的 “土豆 ”。 


偶尔 放纵 一 下 也 无 妨 ， 开 心 最 重要 ， 茵 角 吃 起 来 更 过 闫 | 


长 图 形 和 土豆 2 个 


番茄 桨 2 汤匙 


油 500ml 〈 实 耗 30m]) 


\ 


3 
LEIA, ARTE, WEK > 
2 将 土豆 对 半 谢 开 ， 再 改 刀 切 成 月 下 形 的 角 状 ， 撒 上 起 拌 习 。 


3 中 火烧 热 锅 中 的 油 至 五 成 热 ， 将 切 好 的 车 角 放 入 锅 中 ， 保 持 中 
火 ， 炸 至 表面 金黄 ， 里 边 也 熟 透 了 ， 授 出 放 在 厨房 纸巾 上 吸油 。 


4 吃 的 时 候 可 以 茂 番 痢 次 ， 也 可 以 直接 食用 。 
云 丽 这 样 做 
土豆 最 好 在 炸 之 前 再 切 ， 以 免 氧化 。 如 采 是 新 
土豆 ， 最 好 用 厨房 纸巾 把 表面 的 水 分 吸 干 ， 这 样 炸 的 时 候 不 会 溅 油 。 


如 果 有 空气 炸 钢 ， 可 以 在 切 好 的 土豆 角 表 面 用 
干 淀粉 和 油 涂 一 层 ， 再 撒 盐 ， 用 180°C 预 热 过 的 空气 炸 锅 毫 制 8-10 分 钟 
(中 间 需 翻 面 一 次 ) 


平淡 无 奇 的 土豆 丝 ， 加 上 一 点 调味 料 ， 变 一 种 形状 ， 束 能 变化 出 
IATA | 


lud 
E 


+ 53008 


Cy a 


干 淀 粉 10g 


化 椒 粉 3g 


盐 1 小 报 ( 约 5g) 


油 2 勺 (230ml) 


1 土豆 去 皮 清 洗 干 净 ， 用 擦 丝 器 擦 成 细 丝 。 


2 MIAME RA DARK, BERARDI, PL Tie ` IEA 
粉 和 盐 ， 用 手 抓 习 。 


3 PEKIK, WRA, HAITIO Eta, HITEH 
ES, 保持 土 豆 丝 的 密度 ， 也 控制 厚度 ， 大 约 在 两 三 层 土豆 丝 以 内 。 


4 用 铲子 轻 轻 把 土豆 丝 压 平 、 压 实 ， 保 持 中 小 火 慢 烤 ， 等 土豆 饼 
单 面 定型 再 翻 面 。 


5 把 土豆 饼 的 两 面 焙 至 金黄 色 焦 脆 ， 完 全 吏 透 ， 束 可 以 出 锅 了 。 
云 丽 这 样 做 
土豆 丝 加 入 的 干 洽 粉 量 以 能 使 土豆 丝 表面 保持 
干燥 为 宜 ， 因 为 土豆 丝 会 渗 出 水 分 。 


土豆 饼 的 外 形 多 种 多 样 ， 既 可 以 做 成 丸子 形 再 
压 成 圆 饼 ,也 可 以 不 暗 地 随 意 做 成 不 规则 的 形状 。 只 要 保持 厚度 和 密 
度 束 可 以 。 


洋 科 是 云南 人 对 于 土豆 的 称呼 ， 因 为 这 道 菜 特别 适合 给 老奶奶 
PZ, TORR ACE WES” o 


E 


黑 胡 椒 粉 4g 
花椒 粉 3g 


盐 5g 


油 2 勺 〈 约 30ml 


Ye 


5 


1 EARTE, VIERA (DA) MAE: (KERN) 。 

2 LIA ES EK ARA, AE EA RET, H 
DAUR RPSL FL, WR RELI Y, MAE RE 
fo 


STR ANELE MAA AEB, ETZFFENZLER, 
随意 切 成 块 。 


4 把 切 好 的 土豆 块 放 到 一 个 大 一 点 的 盆 里 ， 然 后 揭 成 泥 ， 再 加 入 
墨 胡 椒 粉 、 人 花椒 粉 和 盐 拌 习 。 


5 炒 锅 入 油 ， 油 热 后 放 入 葱 段 爆 香 ， 然 后 捞 去 葱 段 ， 放 入 拌 好 的 
土豆 泥 , BD > 

6 把 炒 好 的 土豆 泥 用 勺子 盛 入 小 盘 中 ， 撒 上 新 鲜 的 葱花 就 可 以 
fo 


去 丽 这 样 做 


这 道 末 里 的 调味 料 可 以 根据 小 朋友 的 口味 调 
整 ， 比 如 可 换 去 微 辣 的 黑 胡 椒 粉 ， 加 入 孜 然 等 ， 不 用 拘泥 于 辅料 表 。 


痛 盘 时 可 用 冰 激 姿 勺子 挖 出 球形 ， 或 用 小 碗 反 
扣 出 规则 造型 ， 会 令 孩 子 们 惊喜 噢 


孩子 爱 吃 的 五 花 肉 


我 小 时 候 知 道 的 菜 名 里 没有 叫 五 花 肉 的 ， 所 以 对 一 些 喜 欢 的 荣 ， 
例如 红烧 肉 、 回 锅 肉 、 农 家 小 炒 肉 并 不 太 会 形容 ， 大 概 就 知道 那 种 肉 
征 一 条 肥 的 一 条 瘦 的 ， 口 感 嫩 嫩 的 吃 起 来 特别 香 。 直 到 号 了 韩 式 料 
理 ， 里 面 有 一 道 辣 日 菜 炒 五 花 肉 让 我 又 见 到 了 老 朋 友 ， 才 算是 把 五 花 
肉 的 名 字 和 目 己 爱 的 那 种 肉 对 上 了 号 。 五 伦 肉 真 是 肉 中 精品 ， 一 条 瘦 


肉 鲜嫩 无 比 ， 一 道 肥 肉 增加 油脂 香气 ， 如 此 几 层 搭配 ， 油 脂 不 会 摄 入 
很 多 ， 瘦 和 肉 却 征 可 口 非常 ， 绝 不 会 有 那 种 柴 柴 的 感觉 。 孩 子 不 爱 吃 肉 
最 利 见 的 原因 束 生 不 易 嚼 烂 ， 呈 五花肉 就 不 用 担心 这 种 问题 。 所 以 给 
AFM, MIAN, 五花肉 是 首选 几乎 每 个 孩子 都 况 迷 
过 红烧 肉 ， 等 别 是 用 冰糖 调味 的 外 姿 红烧 肉 ， 肉 味香 甜 ， 淘 计 还 能 拌 
米 啤 ,总 是 能 让 孩子 多 号 两 碗 饭 ， 那 种 感觉 融 跟 用 在 外 姿 怀 里 ， 和 舒服 
WEE, IDEA RARA E, DERIO, KEH 
足 ， 用 具体 的 文字 无 法 形容 ， 只 好 说 说 感觉 ， 看 着 孩子 的 表情 ， 应 如 
征 。 我 想 分 享 的 征用 焙烧 锅 做 红烧 肉 的 方法 。 很 多 人 觉得 焙 席 锅 是 电 
视 购 物 的 嗪 头 ， 我 却 把 焙烧 锅 的 功能 开发 到 了 极致 。 首 移 在 炒 钢 中 加 
一 点 点 油 和 息 妆 爆 香 ， 然 后 下 五 花 肉 ， 用 肥 肉 渗 出 的 油 继续 炒 ， 之 后 
盛 出 锅 。 在 锅 中 放 入 冰糖 炒 出 糖色 ， 再 加 入 肉 和 各 种 调味 料 ， 同 时 加 
MIG, KARAF, RAM Bea AM bia, mm bin Fa 
烧 40 分 钟 ， 束 大 功 告 成 了 。 其 实 这 个 方法 束 是 把 最 后 焙 制 的 步 又 改 在 
焕 烧 钢 中 进行 ， 但 这 样 既 省 火 又 能 够 腾 出 火 做 别 的 染 ， 我 目 觉 是 有 上 百 
利 而 无 一 害 ， 最 重要 的 和 是， 焙烧 锅 能 保持 养分 不 流失 且 不 会 糊 钢 。 据 
说 焙烧 锅 的 低 刘 训 调 法 现在 很 多 米其林 的 大 厨 都 在 研究 ， 我 反正 看 到 
IAE ESE 


BSC THREE, HA IÓ AO ACA ROME 


了 老 朋 友 ， 才 算是 把 五 化 肉 的 名 字 和 目 己 受 的 那 种 肉 对 上 了 号 。 


LLANE Ir 


五 化 肉 最 大 的 优点 束 古 肥瘦 搭配 得 当 。 孩 子 在 长 喘 体 的 时 候 ， 特 
别 需 要 一 种 营养 一 一 脂肪 。 当 然 孩 子 古 否 变 成 胖子 首先 取决 于 家 长 是 
否 懂 得 营养 搭配 和 控制 ， 不 只 是 思想 认识 上 的 懂得 与 控制 ， 而 且 要 付 


诸 实 际 行动 。 现 在 生活 好 ， 肉 随便 号 ， 如 有 条 家 长 嘴 上 不 许 ， 实 际 不 管 
的 话 ， 孩 子 也 许 容易 吃 成 胖子 。 但 也 不 能 谈 脂肪 色 变 ， 应 该 通过 对 肉 
的 选择 与 搭配 获得 最 佳 营 养 摄 入 的 效果 。 五 化 内 号 能 够 弥补 脂肪 摄 入 
过 多 的 尴 粹 。 让 孩子 有 度 地 吃 五 花 肉 不 会 导致 脂肪 报 入 过 度 ， 也 不 会 
让 孩子 没有 脂肪 报 入 ， 影 响 映 体 成 长 。 


HART 


有 个 曾经 困扰 我 家 的 问题 ， 炖 了 一 大 锅 红 烧 肉 吃 不 完 ， 放 着 怕 
W, HRA >: TERA OA MEAR TENE: 把 一 大 锅 煮 好 的 肉 
放 头 后， 分 成 小 份 放 入 保鲜 盒 ， 放 在 冷冻 室 保 存 ， 下 次 吃 的 时 候 拿 一 
盒 出 来 加 热 即 可 ， 味 道 并 没有 特别 大 的 变化 。 想 来 这 个 方法 各 种 大 锅 
做 出 来 的 菜 看 都 适用 吧 | 


漂亮 的 颜色 和 造型 先 声 村 人 ， 爱 蔬果 和 无 肉 不 欢 的 小 朋友 都 能 得 
到 满足 呢 ! 


五 化 肉 200g 
( 切 长 片 8-10 片 ) 
PARE 18-1078 


辅料 


淡 味 酱油 1 勺 〈 约 15mD) 


FRI 
油 1 勺 ( 约 15mD) 
人 竹 签 子 10 根 


1 五 花 肉 放 入 冰箱 冷冻 室 冻 至 稍 硬 ， 取 出 ， 横 着 切 成 薄 薄 的 长 
o 横 桃 番茄 去 蒂 洗 净 。 


2 AMARA PRA, BENENNEN FF in, AGER, E 
用 人 竹 签 串 起 来 ， 表 面 刷 上 淡 味 酱油 。 


3 Fin EHE, PRGA, BARR AY DEN EMMA MEN 
ERBE, Wk MEERE, HAIR) Ay DENT RAE © 
4 ERAN RGB a > 
MAA 
EEA (又 称 肋 条 肉 、 三 层 肉 ) 位 于 猪 的 腹 
部 ， 肥 瘦 相 间 ， 故 称 “ 五 花 肉 *。 这 部 分 的 瘦 肉 也 最 嫩 且 最 多 汗 。 可 以 
从 超市 购 得 成 品 五 伦 肉 片 ,也 可 以 用 培根 代替 ， 则 省 去 效 油 。 
IR ARA AMAS, MARA 
SA YESA E, Ree ATA, M 
上 调味 汗 。 
RENTE LAR CAS PAE SR > REZAN 
胡 葛 卜 条 ， 都 有 不 错 的 卖 相 和 滋味 。 


知 妈 妈 会 卤 一 锅 肉 有 保 存在 冰箱 里 ， 随 时 豪 制 起 来 都 很 方便 ， 拌 
米饭 、 拌 面 、 烩 青菜 .….. 随 便 热 热 或 者 丢 青 菜 进 去 就 是 美味 的 一 餐 
| 


& an 


五 花 肉 500g 


D a 


mr (238) 


291454] (2)75ml) 
冰糖 20g 

BIT 

八角 3 枚 

绍兴 黄酒 2 勺 〈 约 30ml) 
五 香 粉 2g 

日 胡椒 粉 2g 

#177 (2915ml) 


3 


1 五 化 肉 洗 净 后 切 成 0.5cm 左 右 见 方 的 小 本 备用 。 净 切片 。 


2 钢 烧 热 ， 少 少 地 倒 点 油 进去 ， 放 入 妆 片 爆 理 ， 随 后 放 入 肉 丁 炉 
炒 ， 煽 炒 至 微微 上 色 后 将 肉 迭出 来 。 

3 钢 中 放 入 次 油 、 八 角 、 绍 兴 黄 酒 、 冰 糖 、 五 香 粉 、 日 胡椒 粉 和 
适量 温水 (水 量 不 要 过 多 ， 以 没 过 五 花 肉 小 J1-2cm 为 宜 )。 大 火 翻 炒 
均匀 ， 得 烧 沸 后 将 炒 钢 中 的 了 五花肉 小 丁 及 淘 汁 一 起 倒 入 砂锅 中 ， 将 砂 
钢 置 于 灶 上 ， 用 小 火 慢 慢 呵 制 2 小 时 即 可 。 


云 丽 这 样 做 


在 制作 讽 肉 计时 还 可 随意 放 入 数 枚 剥 去 外 皮 的 
煮 鸡蛋， 随 讽 肉 关 一 起 制 成 肉 香醇 厚 的 固 蛋 ， 更 是 美味 。 


Y 亲手 切 出 的 小 肉 丁 更 有 口感 ， 比 机 器 市 碎 的 有 
诚意 ， 前 提 是 有 一 把 顺手 且 锋 利 的 刀 。 


外 焦 里 嫩 的 肉 块 、 清 香 的 菠萝 和 酸 甜 的 口感 都 是 小 朋友 的 最 爱 | 


, 
$ 


五 花 肉 200g 
菠 葛 1/4 只 〈 约 150g) 


绿 菜 椒 1/2 只 〈 约 100g) 


鸡 粉 2g 
干 淀粉 2? 勺 (210g) 
番茄 效 5 勺 〈 约 75g) 


白醋 1 勺 (215ml) 
日 砂糖 20g 

$414) (215ml) 
水 淀粉 150ml 
盐 1 茶 证 ( 约 5g) 

油 500ml 〈 实 耗 40m]) 
EVO ee 


RETA 


一 < 


(用 来 浸泡 流苏 ) 


辅料 


4 


LAMA, WAAR o MAR A > AROS, ARS 
TW, REMATO, ARE, MAMRE TIRE AE 
粉 。 


2 落 萝 切 成 和 肉 块 体积 相当 的 方块 ， 放 入 淡 盐 水 中 浸泡 。 绿 末 椒 
切 成 委 形 片 ， 放 入 滚水 中 有余 20 秒 ， 扩 出 。 


3 油 倒 入 锅 中 ,大 火烧 至 五 成 热 ( 油 锅 上 方 有 热气 但 无 烟 ) ， 然 后 
将 肉 块 表面 的 多 余 深 粉 拌 去 ， 放 入 油 中 炸 至 微 黄 ， 氨 出 沥 油 。 


4 再 次 烧 热 油 锅 至 九 成 热 〈 油 面 上 有 了 明显 的 烟 ) 时 将 炸 过 的 肉 块 
放 入 钢 中 ， 大 火 快 炸 一 次 ， 至 金黄 色 捞 出 渐 油 。 


5 Fa ARA (14), 215ml) RRA, MAME ` AB. Am 
he > ETH AE, KAKAR, FRAT i, Fee TT RADY, MARE 
WAAR RE RMS, HAIR AD ta To. 

去 丽 这 样 做 

做 这 道 沫 可 以 用 五 伦 肉 也 可 以 用 里 月 ， 可 以 根 
据 孩 子 的 口味 选择 。 肉 炸 两 次 ， 可 以 保证 口感 更 外 酥 里 嫩 。 


做 这 道 菜 的 重点 在 于 对 酸 甜 度 的 把 握 ， 要 做 到 
酸 甜 适 口 ， 孩 子 才 会 喜欢 。 


孩子 爱 吃 的 鲍鱼 


我 有 个 奇怪 的 坚持 ， 束 是 觉得 日 本 人 从 小 号 鱼 是 特别 特别 健康 的 
生活 方式 ， 英 国人 的 家 向 吃 食 炸 鱼 蓝 条 炸 的 也 是 鳃 鱼 ， 让 人 感觉 鳞 鱼 
颇 有 了 一 些 高 大 上 的 贯 族 气 质 ， 于 是 从 儿子 刚刚 能 吃 肉 泥 的 时 期 开 
始 ， 融 几乎 隔 天 给 他 做 一 次 清蒸 鲤鱼 块 ， 如 此 坚持 了 三 年 。 其 实 不 知 
道 这 样 到 确 有 没有 使 孩子 变 得 更 聪明 或 更 健康 ， 但 是 我 目 己 很 满意 ， 
觉得 目 己 胜利 完成 了 一 项 频 具 挑战 性 的 项 目 工程 。 儿 子 从 来 没有 拒绝 
过 吃 鱼 ， 有 时 候 我 会 想 ， 也 许 古 每 次 妈妈 眼 里 透 出 的 浅 莫 和 赞赏 让 他 
觉得 吃 鱼 是 最 正确 的 事情 才 乐 于 去 做 吧 。 有 时 妈妈 的 情绪 确实 能 够 影 
MAP PSs, HP KA CAA SERN TRH, aS 
PTE BREA, KEA CDRA ETRE, BS 
觉得 心平 所 和 地 做 好 妈妈 这 个 角色 真 的 不 容易 ， 也 真 的 很 伟大 。 关 于 
A, BAW RRSI— LEA, BAR FIRE 
给 孩子 喝酒 ? 其 实 黄酒 只 是 起 到 去 腥 的 作用 ， 那 酒精 在 清蒸 的 过 程 中 
MAIHE, BERZE, RAILS AR, MERIR 
的 美容 法 宝 。 


ATH, SAWN RRS SILA, SAR 
乍 地 问 你 怎么 给 孩子 喝酒 ? 其 实 黄酒 只 是 起 a 到 去 腥 的 作用 ， 那 酒 


精 在 清蒸 的 过 程 中 就 会 消散 。 


鲜 鱼 属于 冷水 鱼 类 ， 它 的 生长 
速度 义 古 冷水 鱼 中 最 快 的 ， 鲁 鱼 的 
鱼 肝 束 是 我 们 从 小 熟知 的 鱼肝油 的 
提取 源 ， 而 鱼肉 中 富 含 的 那些 高 度 
不 饱和 脂肪 酸 、 合 氨 酸 、 牛 磺 酸 等 
都 是 在 奶粉 广告 里 频频 出 现 的 名 
H, 与 其 特意 为 此 去 吃 那些 人 工 添 
加 的 元 素 ， 何 不 直接 从 鲁 鱼 肉 中 摄 
取 呢 ? 鲁 鱼 的 脂肪 含量 很 低 ， 同 时 
人 体 所 必需 的 维生素 A、 维 生 素 
D、 维 生 素 E 和 其 他 多 种 维生素 ， 
ARAN PAEZ ANDE, E 
他 食材 可 能 需要 其 酌 用 量 ， 但 在 我 
看 来 ， 经 第 吃 鱼 鱼 对 孩子 有 百 利 而 无 一 害 。 


Ez kat 


IA ABRAS, TULA IZ, RES 
KEE LEA MEAT See, FE ÉL, A 
AMM A, RENA AA, BERE LARA 
号 卖 高 价 ， 孩子 吃 了 会 造成 蜡 脂 在 身体 中 沉积 ， 还 会 造成 腹泻 及 家 上 肠 
痉挛 ， 所 以 一 定 要 特别 小 心 。 最 简单 的 区 分 方法 殉 是 鳞 鱼 属于 被 限量 
捕捞 物种 ， 所 以 它 的 产量 很 低 ， 价 格 不 可 能 便宜 。 在 高 价 的 鲍鱼 中 由 
于 肉眼 很 难 区 分 ， 妈 妈 们 则 只 能 认真 分 辨 产地 ， 来 目 日 令 海峡 周边 的 
俄罗斯 或 加 拿 大 的 鱼 鱼 大 都 是 真 信 。 如 末 团 于 价格 ， 又 想 给 孩子 补充 
营养 ， 有 一 种 黄 线 狭 鳃 ， 也 叫 明太 鱼 ， 也 是 很 好 的 选择 。 它 是 鳍 鱼 的 
近亲， 价格 便 宜 ， 可 以 选用 。 


HS EON UR, IT VAR ee) Acre EY ARE | 


211825 〈 约 30g) 


干洗 粉 20g 

thy) ix (3g) 
ADE E (243g) 
水 100ml 


油 1 勺 (215ml) 


4 


1 Banos, KUBY) AML o FEATURES, AH e 


2 Wf PRE PK, FBR eS HK 
分 ， 在 表面 东 薄 地 抹 上 一 层 干 淀粉 。 


3 取 乎 确 钢 ， 倒 入 油 ， 中 火 加 热 至 六 成 热 ， 放 鳃 鱼 ， 调 小 火 融 至 
一 面 金黄 定形 后 ， 翻 过 来 再 把 男 一 面 也 前 至 金黄 。 拨 出 放 在 厨房 纸巾 
EM, FEWER > 


4 AD RTH EIA, PARMA, MEHR 
义 ， 再 加 入 番 曾 桨 ， 加 水 煮沸 后 调 中 火 煮 至 淘 计 浓 稠 ， 调 入 盐 和 日 砂 
糖 拌 习 ， 演 在 前 好 的 鲍鱼 上 即 可 。 


云 丽 这 样 做 


EA IZDA, RIRS AREA 
EE, HENEEÉACIAZGHA e 


Y 最 好 使 用 不 粘 锅 来 前 ， 这 样 能 保证 前 出 外 形 完 
整 、 完 美的 鲁 鱼 块 。 


DOERR ANZ. EERE, aT eh 
AB CEA E A R EAKA aR AIK e 


清新 的 搭配 ， 多 种 食材 一 起 入 口 的 滋味 更 有 层次 。 


41) 
玉米 粒 30g 


粗 圣 价 监 2 棵 


辅料 


盐 1 人 小报 (238) 


14) (2415ml) 


IBER RMR RARA, MIRAS, DRA o TAE 
叶子 ， 只 留 双 部 ， 削 去 外 度 ， 也 切 成 粒状 。 


2 把 切 好 的 鲁 鱼 粒 放 入 深水 中 末 一 下 ， 授 出 。 


SAK RR APT, Pore aaa >, Wr Ja Bae oh he OK 
入 ， 加 盐 调 味 ， 翻 炒 均匀 即 可 出 钢 。 


ZW 
HS KAR PCA BRR, TBE Lh MA 


Y 芥 蓝 也 可 以 用 黄瓜 代替 ， 增 添 一 丝 清 新 。 


玉米 粒 就 是 玉米 者 熟 后 剥 粒 。 可 以 一 次 多 剥 一 
分 成 小 包 冷 冻 ， 随 时 取 用 很 方便 。 


日 式 的 做 法 ， 偶 尔 换 换 口味 和 摊 盘 ， 会 给 孩子 一 些 惊 喜 呢 |! 


BEER 


(273008) 


辅料 


AHIRI 2008 
白 砂 糖 1 勺 ( 约 158g) 
味 啉 25ml 


577 25m1 


1 CS EOP tS UES, RETA OA 
E), BAKES i 8 HA TTL > 


2 WEE, HRS RAHA o 


3 KG Fae HUTA E 2208 OBE, BEER DEREN FERN 
SEL, HOJEAR ELE PUSE > 


ZW 


为 了 防止 烘 烤 时 鱼肉 散 开 ， 可 以 在 鱼肉 中 串 一 
根 竹 等 ， 烤 好 后 再 取出 来 。 


Y 白 味 噶 和 味 啉 是 日 式 调味 料 ， 可 在 网 站 或 日 本 
调味 品 超市 购 得 。 


我 总 是 对 孩子 说 ， 现 在 的 玉米 
不 好 吃 ， 要 入 太医 要 么 太 甜 妈妈 
小 时 候 嘲 的 老 玉 米 才 叫 香 。 于 是 郊 
游 的 时 候 问 遇 到 的 农民 ， 原 来 的 那 
种 老 玉 米 到 哪里 能 买 到 ， 人 家 回答 
说 ， 买 不 到 ， 都 拿 去 喂 猪 当 饲 料 
T, RRABZRD PEE T ia 
憾 ， 其 实 特别 想 把 这 几 种 玉米 摆 在 
一 起 比较 着 吃 一 次 ， 因 为 我 知道 人 
脑 是 多 么 擅长 改变 或 美化 记忆 。 没 
有 了 对 比 ， 玉 米 还 是 要 吃 的 ， 如 动 
画 片 里 唐 老 鸭 那 般 用 打字 机 打字 并 
回 行 一 样 ， 一 排 一 排 哺 玉 米 的 行为 
已 经 成 了 我 生命 中 不 可 改变 的 习 
惯 。 无 论 自 愿 也 好 ， 被 迫 也 好 ， 接 
受 玉米 如 今 的 各 种 口味 也 是 必然 ， 
但 超市 中 卖 的 大 袋 包 装 的 冷冻 青豆 
玉米 粒 我 仍旧 无 法 接受 ， 在 给 孩子 
做 松仁 玉米 时 我 还 在 坚持 自己 蒸 熟 
玉米 然后 剥 粒 。 昌 然 不 想 因 为 某 种 执着 让 别人 感觉 自己 变 老 了 ， 但 是 
如 果 坚 持 某 些 习 惯 ， 能 让 我 觉得 活 得 更 自如 更 有 意义 ， 那 么 即便 被 别 
人 说 老 我 也 不 在 平 了 。 孩 子 对 玉米 没有 那么 执着 ， 他 没有 吃 过 我 觉得 
香 的 那 种 “ 猪 食 ” 老 玉米 ， 对 于 他 ， 玉 米 从 来 就 是 没有 太 多 嚼 头 ， 甜 甜 
的 小 粒 儿 ， 有 时 可 以 把 玉米 粒 从 嘴 里 吐出 来 玩 一 会 儿 再 放 回 去 嚼 ， 那 
是 属于 他 的 乐趣 。 唯 一 让 他 记得 的 就 是 妈妈 像 是 有 强迫 症 一 样 ， 在 嘲 
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玉米 时 坚决 不 许 他 剩 一 点 玉米 迷 在 棒子 上 ， 必 须 完全 吃 干 净 ， 这 又 是 
我 的 一 个 固执 ， 说 不 上 是 不 是 应 该 坚持 ， 但 是 坚持 下 来 了 ， 束 变 成 我 
家 的 特色 了 。 


EAN ET 


玉米 被 我 这 个 妈妈 如 此 重视 和 珍惜 ， 总 是 有 一 定理 由 的 。 我 小 时 
候 家 里 用 玉米 熔 熬 水 解 咯 ， 跟 绿豆 淘 的 效果 相似 ， 大 汗 淋 漓 时 喝 上 一 
碗 ， 吴 心 无 比 告 畅 。 而 玉米 面部 因为 能 够 用 勺子 在 粥 面 上 画 出 网 案 ， 


然后 看 着 它 慢 慢 消失 ， 一 直 是 我 小 时 候 的 最 爱 。 妈 妈 也 会 在 淮 粥 时 贴 
心地 加 一 点 儿 小 苏打 ， 帮 助 玉 米面 中 的 烟 酸 充分 释放 ， 据 说 这 是 一 种 
对 人 体 非 第 有 用 的 物质 ， 只 能 从 粗粮 中 摄 入 ， 而 且 还 必须 得 经 过 小 苏 
打 的 释放 ， 否 则 也 无 法 充分 吸收 。 小 苏打 还 能 够 帮助 保留 玉米 面 中 的 
维生素 B1 和 维生素 B2， 而 这 样 的 者 玉米 面 粥 是 我 人 生 学 会 做 的 第 一 种 
号 食 ， 于 我 而 言 纪念 意义 重大 。 


玉米 的 挑选 


听 说 外 国 超市 里 的 大 妈 都 学 会 中 国 主妇 用 手 的 的 方法 挑 新 鲜 蔬 菜 
了 ， 我 们 中 国 主妇 挑选 玉米 的 时 候 当 然 应 该 继续 发 挥 特长 。 玉 米 还 是 
在 初秋 最 好 吃 ， 用 指甲 拘 一 下 玉米 棒子 尖 上 的 小 粒 ， 有 日 浆 出 来 即 是 
MEN, WARNE RM LTS ie, WRA AREA 
老 ， 都 可 以 放弃 。 但 是 ， 还 是 应 该 蔡 别 人 着 想 ， 用 指甲 拘 的 时 候 ， 不 
要 抬 中 间 的 大 粒 ， 只 取 尖 上 的 即 可 ， 否 则 如 末 你 不 要 ， 别 人 拿 去 看 着 


多 难受 。 


香甜 甜 的 味道 。 


在 香 


x, i 


欢 的 一 道 


征 小 朋友 通 


松仁 玉米 


净 松 子 仁 80g 
胡萝卜 半 根 
玉米 粒 300g 


辅料 


BAUR 
白 砂 糖 2 茶 匙 (210g) 
Ei 〈 约 3g) 


781%) (2J15ml) 


3 


1 胡萝卜 削 去 外 皮 ， 切 成 0.5cm 见 方 的 小 耳 。 香 瓯 择 洗 干 净 ， 切 成 


2 松子 仁 放 入 平底 锅 中 ， 开 小 火 焙 香 ， 人 至 表面 圣 淡 金 色 盛 出 ， 平 
HEN PRR ° 


3 大 火烧 热 锅 中 的 油 至 六 成 热 ， 放 入 葱花 爆 理 ， 加 明 克 下 ， 炉 
炒 1 分 钟 ， 然 后 放 玉 米粒 炉 炒 ， 调 日 砂糖 和 盐 。 


mCi, WR RAT eB De te ok, Raa, 
把 焙 好 的 松子 仁 撤 在 表层 即 可 。 


云 丽 这 样 做 
除了 胡萝卜 ， 青 椒 、 黄 瓜 、 豌 豆 都 可 以 搭配 使 
用 ， 既 丰富 了 颜色 ， 也 丰富 了 营养 。 


烘 好 的 松子 仁 放疗 至 室温 才能 呈现 出 酥 香 的 口 
感 。 所 以 要 提前 先 烘 香 松子 。 


常 给 小 朋友 当下 午 茶 吃 的 原生 态 小 点 心 ， 因 为 牛奶 和 黄油 的 香 
醋 ， 会 令 玉米 增添 一 份 浓 郁 的 风趣 。 


食材 


HER (或 水 果 玉 米 ) 1 根 


辅料 


t 


无 盐 黄 油 1 块 


牛奶 200ml 


AN 


1 


1 甜 玉米 棱 剥 去 外 皮 ， 去 掉 玉 米 须 ， 清 洗 干净 ， 切 成 2cm 厚 的 小 圆 


柱 。 黄 油 切 成 碎 悄 。 


2 取 一 个 适用 于 微波 炉 的 贺 副 ， 将 玉米 柱 择 放 在 盘 中 ， 均 匀 地 淋 
上 牛奶 ， 撒 上 黄油 碎 ， 之 后 加 上 容器 的 盖子 。 
3 将 盘子 放 入 微波 炉 ， 以 900 瓦 火力 ， 加 热 4 分 钟 ， 或 者 750 瓦 火 
力 ， 加 热 5 分 钟 即 可 。 
去 丽 这 样 做 
用 微波 炉 豪 调 玉米 ， 一 定 要 用 甜 玉 米 ， 使 用 粮 
玉米 是 不 行 的 。 选 购 的 时 候 可 以 用 手指 甲 轻 轻 的 一 下 ， 要 挑选 那 种 汗 


水 很 多 的 。 也 可 以 用 微波 和 炉 专 用 套 严 代替 圆 到 ， 但 一 定 要 记 住 瘟 上 雷 
子 ， 否 则 玉米 的 着 水 易 流 失 。 


要 选用 全 脂 鲜 牛奶 ， 才 更 能 呈现 出 玉米 的 香 
甜 。 甚 至 可 以 调 入 一 些 淡 奶 油 来 增添 浓郁 风味 ! 


浓郁 又 酥 香 的 玉米 烙 是 玉米 的 华丽 吃 法 ， 可 以 作为 正餐 之 间 的 小 
点 心 ， 为 孩子 的 健康 加 分 。 


食材 


玉米 粒 400g 


辅料 


玉米 干 淀粉 4 勺 〈 约 60g) 


白 砂 糖 1 勺 〈 约 15g) 
14143 (2J15ml1) 


2 


1 玉米 粒 中 加 入 玉米 干 演 粉 ， 抓 拌 均匀 。 


2 平 确 锅 中 放 油 ， 担 住 锅 把 儿 转 动 锅 ， 使 油 均 匀 地 布 满 钢 确 ， 放 
入 拌 好 的 玉米 粒 ， 用 钢 久 摊 平 ， 中 火 印 3-5 分 钟 ， 使 玉米 粒 黏 结 在 一 起 
定形 。 


3 加 入 剩余 的 油 ， 保 持 中 小 火 继续 饥 透 。 


4 出 锅 后 的 玉米 烙 倒 在 垫 有 厨房 纸巾 的 盘 中 吸油 ， 桌 前 撤 白 精 
就 可 以 了 。 


去 丽 这 样 做 


Y 也 可 以 用 新 鲜 的 甜 玉 米 者 熟 取 粒 来 制作 玉米 
烙 。 


最 好 使 用 不 烙 锅 来 雇 制 玉米 烙 : 既 可 充分 加 热 
定形 ， 义 不 会 因 干 淀粉 的 缘故 精 住 锅 的 而 糊 掉 。 


孩子 爱 吃 的 羊肉 


从 炖 清汤 开始 ， 只 用 清水 煮 ， 放 一 些 葱 痿 ， 没 有 其 他 调料 ， 
把 新鲜 赶紧 吃 进 肚 里 。 


心里 总 有 个 市 着 答 案 的 疑问 ， 从 小 束 喝 症 奶 、 吃 羊肉 的 小 朋友 有 是 
不 是 身体 吏 是 比 喝 牛 奶 、 吃 猪肉 的 小 朋友 更 壮实 ? MAA NE 
吧 ， 从 来 未 经 证 实 ， 但 我 还 是 从 小 带 孩 子 去 吃 西北 菜 ， 做 得 好 的 羊肉 
都 没有 脐 味 ， 孩 子 真 是 爱 吃 ， 于 十 我 开始 学 习 做 羊肉 。 从 炖 清汤 开 
of, GER WA, RASKE, MEAS, KARAS, Hr 
ANCA Bo HRA DES EAR, TAU) ERS Butea, A 
POSH > PUR, BORNE! BAT DMR A, KRAF NAAA 
DREH! 一 条 羊 腿 在 我 家 总 能 吃 上 好 几 顿 ， 孩 子 没有 因为 有 脐 味 从 


TERT RICA, thea AAR RAT EK, ARNE AAS Te RAY 
各 种 便利 让 笨 妈 妈 心 想 事 成 ! 


FASES? 


大 家 都 说 吃 羊 肉 上 火 ， 其 实 上 
火 在 我 看 来 是 特别 有 营养 的 一 种 表 
现 ， 所 有 补品 吃 多 了 都 上 火 吧 ? R 
管 是 焉 理 ， 但 羊肉 确实 很 有 补益 作 
用 ， 冬 天 常 吃 能 够 促进 血液 循环 、 
增加 热量 、 提 高 身体 抵抗 力 ， 而 且 
在 三 伏天 的 每 一 伏 中 找 凉 爽 的 一 天 一 
吃 一 顿 羊肉 据说 也 是 冬 病 夏 治 的 一 
TITTEN 


FANG 


AER AE ZE A EMMA Ae ° AAA MAA > 
KA Ah, MALABARES ` ERES) HEER, ADOS Talat 
长 的 羊肉 脐 味 是 无 法 去 掉 的 ， 建 议 尽快 吃 完 ， 不 要 储存 太 久 。 


稍 大 的 小 朋友 会 喜欢 这 道 孜 然 炒 插 肉 ， 和 孜 然 和 羊肉 是 绝 配 ， 香 料 
弱化 了 羊肉 的 腥 脐 气息 ， 让 羊肉 的 原味 更 突出 。 


Q- 
羊 腿 肉 250g 


217° 


Cy a 


KAAL 

孜 然 粒 10g 

BHALA (515ml) 
42544] (210ml) 


日 砂糖 1 茶匙 (215g) 


14143 〈 约 15ml) 


1 羊 腿 肉 尝 干净 ， 切 成 cm 见方 的 粒 。 


2 切 好 的 羊肉 粒 再 冲洗 一 笛 ， 泗 干 水 分 ， 调 入 生 抽 、 料 酒 和 日 砂 
糖 腌 制 大 约 15 分 钟 。 


3 EE Silom SHAT He KAA > 


AKI AeA Ha FA TH EE GS, 8A BEE AR AY SE ALA OR 
>, BRERA, REGA ° 


5 RØRTE, AFKE, BADR, kD Bl ay LUTE BU 
ALG ART, BIER, BOUL EBSA SEAL, FBLA 
FRAKA, 。 

去 丽 这 样 做 

孜 然 可 以 多 放 一 些 ， 可 以 让 羊肉 更 有 风味 。 也 
可 以 将 现 炒 好 的 孜 然 麻 成 粉 再 使 用 。 


这 道 且 的 快捷 做 法 是 用 品质 好 的 鲜 切 竹内 厂 。 
先 用 沸水 余 过 ， 再 用 立 苞 和 大 和 苞 片 炒 ， 同 样 以 孜 然 和 盐 调 味 。 

RAFAH SBS IRC, Hi HA BD FE 
x, FY DE FERS UK | 


这 是 一 道 适 合 冬 季 做 给 宝宝 吃 的 淘 采 ， 主 肉 温 补 御寒 ， SIER 
防止 上 火 ， 所 以 不 用 担心 孩子 吃 羊肉 上 火 的 问题 。 


冬瓜 2008g 


辅料 


Sg 

姜末 5g 

香菜 1 根 

鸡蛋 1 枚 

生 抽 1 勺 (215ml) 


$ 
2? 


1 


盐 2g 


ZH 


1 羊肉 币 成 肉麻 ， 加 过 末 、 息 末 、 鸡 蛋 、 生 抽 沿 一 个 方 回 搅 打 均 
IES > 


2 冬瓜 去 皮 去 籽 ， 切 片 。 香 荣 切 末 。 
3 淘 锅 里 加 入 适量 水 ， 放 入 冬瓜 河 至 半熟 ， 转 小 火 。 


4 用 汤 奸 入 起 适量 肉麻 ， 反 复 修 形 制 成 丸子 下 入 锅 中 ， 煮 至 丸子 
浮 起 ， 去 掉 洲 出 的 浮 沫 。 


做 羊肉 丸子 一 定 要 用 带 肥 彩 的 羊肉 口感 才 嫩 


请 ， 肥 瘦 比 例 不 能 小 于 3:7， 如 有 果 羊 肉 太 瘦 的 话 ， 可 以 加 点 猪 肥 彩 进 去 
一 起 市 碎 。 


Y 如 果 有 高 汤 来 做 汤 底 ， 味 道 会 更 浓郁 。 


儿 时 最 化 的 “ 奢 修 品 ?之 一 就 是 街头 的 烤 羊 和 肉 串 。 如 今 小 朋友 们 也 
一 样 ， 妈 妈 在 家 目 己 串 、 目 己 烤 ， 才 更 放心 安全 ， 也 独一无二 呢 ! 


平 腿 肉 300g 


辅料 


BRL (2158) 
AU E 


14143 (4515m) 


1 将 平 腿 肉 洗 滔 ， 用 厨房 纸巾 擦 干 水 ， 切 成 2cm 见 方 的 肉 丁 。 


2 在 切 好 的 羊 腿 肉 丁 中 调 入 盐 、 辣 椒 粉 、 孜 然 粉 和 油 ， 混 合 均 匀 
后 腹 制 15 分 钟 。 


3 人 竹 签 在 水 中 浸泡 30 分 钟 ， 擦 干 水 后 将 平 腿 肉 小 丁 依次 串 在 竹 签 
上 ， 并 在 每 根 肉 串 的 中 间 位 置 串 上 1 块 羊 肥 肉 小 块 〈 每 串 大 约 共 串 6-7 
RA) 。 

4 REO REIT, EEE LEN, AAA (为 
了 更 易 清 洗 ) 。 

5 把 串 好 的 羊肉 串 (每 次 约 放 入 烤箱 中 大 约 6-8 串 ) 整齐 地 平 摊 在 
ERE, RARER PRS ZANT EH o 


Zs WIFE 
平 腿 肉 肥 瘦 相 间 ， 肉 质 鲜 嫩 , 其 中 上 略 带 筋 膜 ， 
绚 除 干净 后 可 与 手 里 月 肉 妮 美 。 因 此 非常 适合 用 来 制作 烤 壮 肉 串 。 在 


烤 困 下 端 放 入 一 个 烤 盘 ， 可 以 接 住 竹 肉 串 在 烤 制 时 滴 下 的 油脂 ， 如 采 
¡SR PARANA TAE, BY LES ello AEREA ATA > 
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孩子 爱 吃 的 零食 和 饮料 


EREE (HEY ia) PE 
忆 儿 时 写 道 :“ 我 有 一 时 ， 曾 经 屡 
次 忆 起 儿 时 在 故乡 所 吃 的 蔬果 : & 
A POE» ZH EN NR 
些 ， 都 是 极其 鲜美 可 口 的 ， 都 曾 是 
使 我 思乡 的 患 惑 。 后 来 ， 我 在 久别 
之 后 莹 到 了 ， 也 不 过 如 此 ;惟独 在 
记忆 上 ， 还 有 旧 来 的 意味 留存 。 他 
也 许 要 哄骗 我 一 生 ， 使 我 时 时 反 
顾 。” 作 为 一 个 北方 孩子 ， 虽 然 小 
时 候 没 吃 过 和 鲁迅 先生 笔下 的 这 些 吃 
E, BARI SHIT E 
ARMEE > UKE, KAMA 
A MEE, EOE TY 
DIO HT ` SENNA AIRE KENNT, E ERIS AAN 
零食 味道 ， 每 每 回想 起 来 部会 让 我 砸 吧 嘴 回味 一 下 。 


如 今 我 有 了 孩子 ， 他 也 到 了 爱 吃 零 食 的 年 纪 ， 该 给 他 选择 什么 样 
的 零食 呢 ? 虽然 超市 货 有 上 陈列 春 琳 环 满 目的 零食 ， 可 是 每 次 看 完 配 
料 表 后 就 不 敢 买 给 孩子 吃 了 。 我 想 很 多 妈妈 也 有 和 我 同样 的 顾虑 。 


提 到 零食 和 饮料 ， 我 周围 的 妈妈 有 两 种 态度 ， 一 种 是 完全 排 不 ， 
认为 零食 是 不 健康 的 ， 把 孩子 吃 零 食 归 于 不 民 习 惯 ， 一 点 儿 也 不 给 孩 
子 吃 ; 另 一 种 是 一 味 满足 孩子 的 口味 ， 要 什么 给 什么 ， 膨 化 食品 、 饼 
干 、 和 蛋糕 、 糖 果 ， 不 加 往 选 。 其 实 两 种 态度 都 不 利于 孩子 的 健康 成 
Ko 


KME, BMWA REE, =A ZAIRE AA SE 
的 。 我 们 大 人 有 时 候 尚 且 会 因为 肚子 饿 而 在 正餐 之 外 吃 些 东西 ， 更 何 
况 每 餐 食 量 本 来 整 小 却 喜 欢 上 蹄 下 跳 。 


零食 吃 得 正确 ， 可 以 缓解 孩子 在 正 撩 之 间 的 志 场 还 能 作为 稼 养 的 
补充 ; 吃 得 错误 ， 它 可 能 会 导致 孩子 体重 增加 、 宫 养 不 民 。 所 以 别 看 
EEN, BEAZ, METAL 


Bt, PCS RAYS, STREAM EZ, PREE 
FU MWNZ © FREE RUBE, EN, ARTIC REE 
IR, RSI A Be > HR, 零食 量 要 适度 ， 不 能 影响 正餐 。 
另外 ， 要 选择 新 鲜 、 天 然 、 易 消化 的 零食 ， 多 选 奶 类 、 采 蔬 类 、 坚 果 
类 的 食物 。 孩 子 的 肠 骨 尚 在 发 育 ， 所 以 要 选择 易 消 化 的 零食 ， 奶 类 、 
果蔬 类 、 坚 果 类 食物 的 各 养 价值 高 ， 最 适合 孩子 。 


妈妈 们 也 可 以 目 己 动手 给 孩子 制作 零食 。 相 对 于 市 售 的 零食 ， 目 
己 动 手 做 零食 可 以 控制 食材 的 新 鲜 度 和 安全 性 ， 可 以 控制 糖 的 用 量 ， 
可 以 根据 目 家 孩子 的 口味 和 季 市 变 着 花样 做 。 妈 妈 还 可 以 让 孩子 参与 
进来 和 你 一 起 制作 ， 这 样 不 仅 激发 了 他 对 食物 的 兴趣 ， 养 成 好 的 饮食 
习惯 ， 还 能 增进 你 们 之 间 的 感情 。 


所 以 ,与 其 栓 止 孩子 吃 零 食 ， 不 如 教导 他 们 如 何 选 择 好 的 零食 。 
竟 ， 没 有 和 零食 的 童年 是 不 完美 的 童年 ， 对 吗 ? 
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PARAL HR AKA, PRT SER RN, ERATE, K 
人 们 会 做 炒 红果 ( 即 山楂 ) 给 孩子 们 解 锋 ,味道 酸 酸 甜 甜 的 ， 还 有 消 
食 的 功效 ， 如 采 小 孩子 肉 吃 多 了 ， 吃 上 一 小 碗 炒 红 采 殉 消食 了 。 


Ibis re AA "a 
[人 
BIETE PET PERF 


山楂 500g 


辅料 


冰糖 350g 


5 


1 山楂 清洗 干将 ， 横 着 从 中 间 一 切 两 半 ， 控 去 条 核 。 


2 去 核 的 山楂 放 入 锅 中 ， 加 入 刚好 没 过 果子 的 水 ， 开 大 火 数 者 ， 
去 掉 浮 沫 。 


3 竺 山楂 熬 煮 至 快 开花 时 加 入 冰糖 (2008) 用 人 勺子 搅拌 开 ， 继 续 
敖 者 10 分 钟 。 


4 加 入 剩余 的 冰糖 (1508) ， 继 续 获 者 5 分 钟 后 关 火 束 可 以 了 。 
去 丽 这 样 做 
可 以 在 水 中 加 入 一 些 面 粉 ， 然 后 把 山楂 放 入 面 
粉 水 中 浸泡 10 分 钟 ， 再 用 流动 的 水 冲洗 干净 ， 这 样 洗 山楂 又 安全 又 干 


当 。 做 好 的 炒 红果 可 以 直接 吃 ， 也 可 以 拌 沫 吃 ， 比 如 拌 日 菜 心 ， 日 菜 
的 清香 和 炒 红 末 的 酸 甜 相 得 益 形 ， 吃 起 来 特别 夹 口 。 


我 家 小 朋友 对 蛋 奶 华 夫 饼 的 喜爱 ， 更 多 旦 因为 他 可 以 参与 其 中 ， 
享受 杀 目 动手 的 乐趣 。 


低 筋 面粉 200g 
鸡蛋 3 个 
牛奶 200ml 


日 人 砂糖 40g 


辅料 


黄油 60g 


1 鸡蛋 在 碗 中 打 成 蛋 液 。 黄 油 在 宇 温 下 软化 后 加 入 日 砂糖 打 至 松 
PIE ° 

2 (Ris 10140 FA 05 IA, AE TAB MAR > FT ACY) 
黄油 和 牛奶 ， 拌 习 成 为 面糊 。 


3 华 夫 饼 模具 表面 刷 上 一 层 融 化 的 黄油 ， 用 勺子 首 入 适量 的 面 
糊 ， 过 上 兰 子 ， 中 小 火 加 热 7 分 钟 左 右 。 


2 


4 在 加 热 的 时 候 ， 要 勤 翻 面 ， 两 面部 要 烤 ， 使 得 整个 饼 着 色 均 
2), REMME ° 


5 食用 时 撒 上 糖 钉 ， 或 麻 上 蜂 密 ， 或 配 以 水 采 。 
云 丽 这 样 做 
手 马 的 妈妈 们 可 以 变 着 花样 做 华 夫 饼 ， 可 以 加 


盐 做 成 威 味 的 ， 也 可 以 加 抹 验 粉 做 成 抹茶 口味 的 ， 采 桨 、 伦 生 桨 也 都 
可 以 搭配 华 夫 饼 食用 ! 


市 着 小 朋友 一 起 来 做 多 彩 小 圆子 吧 ， 当 紫色 的 甘 监 装 遇 到 柠 模 计 
BR ATELY, “AA ES REIS ° 


糯米 粉 100g 
菠 薪 50g 
南瓜 100g 


= H1k80g 


辅料 


糖 桂 花 1 勺 〈 约 15ml) 


柠檬 计 1 茶 匙 〈 约 5ml) 


1 南瓜 放 入 蒸 锅 中 ， 大 火 隔 水 蒸 熟 。 趁 热 将 南瓜 压 成 泥 ， 与 糯米 
粉 (208) 混合 ， 和 成 红 黄色 面团 。 


2 菠菜 择 洗 干净 ， 放 入 滚水 中 录 半 分 钟 ， 搞 出 ， 去 掉 根 部 ， 切 小 
段 ， 放 入 搅拌 机 中 ， 加 入 2 勺 水 ， 搅 打 成 稀 糊 状 ， 和 糯米 粉 (20g) 混 
合 ， 和 成 绿色 面团 。 


3 紧 甘 蓝 切 小 块 ， 放 入 搅拌 机 中 ， 加 入 少量 水 搅 打 出 紫色 的 六 
溢 ， 加 入 森 栋 着， 这 时 会 发 现 紫 色 的 半 洲 变 成 粉色 了 ， 这 时 再 和 精米 


y (308) 混合 ， 和 成 粉色 面团 。 
ARRAS (30g) 加 入 适量 水 ， 和 成 日 色 面团 。 


5 分 别 将 和 好 的 彩色 面团 搓 探 成 条 状 ， 揪 成 小 剂 子 ， 表 搓 成 小 国 
球 。 


6 大 火烧 开锅 中 的 水 ， 放 入 搓 好 的 五 彩 糯米 圆子 ， 煮 至 浮 起 捞 入 
小 碗 中 ， 再 加 入 一 些 汤 ， 最 后 淋 入 糖 桂花 就 可 以 了 。 


靶 丽 这 样 做 
在 紫 甘 蓝 汁 液 中 加 入 柠 榜 汁 能 让 紫色 变 成 粉红 
色 。 也 可 以 用 紫 警 蒸 熟 和 面 ， 制 成 紫色 的 小 圆子 。 


香 浓 的 杜 果 味 ， 绵 渭 的 口感 ， 用 它 来 代替 果冻 给 小 朋友 解 锯 吧 ! 


柱 果 3 个 
牛奶 80ml 


辅料 


白人 砂糖 20g 
淡 奶 油 20ml 


鱼 胶片 2.5g 


1 杜 采 从 两 边 切 开 ， 在 琳 肉 上 横竖 划 几 刀 ， 翻 过 来 瑟 可 以 轻易 地 
切 下 果肉 了 。 


2 切 好 的 柱 肉 放 入 搅拌 机 中 ， 倒 入 牛奶 ， 撑 打 成 泥 ， 倒 入 容器 
中 ， 加 白 砂糖 捞 匀 。 


3 鱼 胶 片 移 水 软化 后 加 入 枉 采 泥 中 ， 再 加 入 淡 奶 油 ， 小 火 加 热 ， 
使 白 砂 糖 和 鱼 胶 片 全 部 融化 。 


4 将 混合 的 柱 果 牛奶 过 得 后 分 装 在 小 容器 中 ， 放 入 冰箱 冷藏 。 


去 丽 这 样 做 
除了 丁 果 ， 也 可 以 选择 其 他 新 鲜 水 采 ， 比 如 草 
FARRER, REIER Mor ORIIRE MRT ° 


我 不 主张 给 小 朋友 喝 太 多 加 工 趴 料 ， 可 以 根据 手边 有 的 食材 给 孩 
子 做 一 些 新 鲜 健康 的 饮料 ， 比 如 鲜 榨 采 半 、 代 的 糖水 部 是 妈妈 们 的 首 


] 先 。 


柠檬 1 个 


辅料 


冰糖 200g 


HE VR 


1 落 葛 切 成 小 粒 ， 柠 檬 榨 汗 。 


2 水 烧 开 注入 水 缸 ， 放 入 冰糖 ， 藤 置 ， 过 一 会 搅拌 一 下 ， 使 冰糖 


3 待 水 温 变 凉 后 加 入 柠檬 并 和 菠萝 块 ， 分 装 在 小 杯 中 就 可 以 饮用 
了 o 
去 丽 这 样 做 


也 可 以 用 蜂蜜 代替 冰糖 ， 如 果 放 峰 密 的 话 要 等 
水 变温 了 再 放 ， 太 小 的 孩子 不 太 适 宜 饮 用 蜂蜜 。 


目 制 奶 普 肯 定 少 了 不 必要 的 添加 剂 ， 方 便 也 健康 。 补 充足 够 能 量 
的 同时 也 融 来 了 人 体 所 需要 的 水 分 和 有 养分， 更 是 孩子 们 的 最 爱 ! 


FAR 
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ZWAR 
香 仿 容 易 氧 化 变 糊 ， 打 好 的 奶 昔 要 尽快 饮用 。 
也 可 以 用 柱 果 代替 香 仿 ， 不 过 感觉 香 态 和 养 乐 多 的 口感 最 搭配 。 


有 冰 激 次 般 细 用 的 口感 ， 还 有 真 材 实 料 的 人 每 条 ， 作 为 家 制 的 醋 
品 ， 绝 不 逊色 于 市 售 的 冰 激 次 | 


原味 酸奶 1 盒 (25008) 
新 鲜 草 每 300g 


新 鲜 树 每 100g 


辅料 


鲜 奶 油 250ml 


细 日 砂糖 1 勺 ( 约 158g) 


1 鲜 奶 油 与 细 砂 糖 混 合 放 入 大 碗 中 打发 ， 打 发 到 奶油 比较 浓 币 且 
表面 出 现 纹路 时 就 可 以 了 。 


2 加 入 原味 酸奶 、 草 等 和 树 人 每 ， 搅 拌 均 习 ， 倒 入 一 个 深 一 点 儿 的 
HER o 


3 将 方 副 移入 冰箱 冷冻 宇 ， 冷 冻 至 半 凝 固 状态 后 取出 ， 用 人 勺子 将 
草 每 和 树 葡 捣 成 小 块 并 拌 习 ， 然 后 再 次 放 入 冰箱 冷冻 ， 使 之 进一步 凝 
Bo 

SI 。 


云 丽 这 样 做 


其 中 用 到 的 树 每 和 草 等 也 可 以 换 成 目 家 小 朋友 
EAKR, EINER SEINE e 


Yo 。 糖 的 分 量 也 可 以 根据 自家 小 朋友 的 口味 增 减 


认识 电 角 米 钙 在 云南 的 市 集 上 ， 癌 当地 人 讨教 后 才 知 道 古 电 芋 的 
果实 ， 有 清 肝 明 目 的 作用 。 买 回 家 做 给 小 朋友 吃 ， 没 想到 小 朋友 很 喜 
欢 它 Q 弹 的 口感 。 


AK ( 即 雪莲 子 ) 1 小 把 (220g) 
木瓜 1 块 (22008) 


Q - 


RAC LOL 
黄 晶 冰糖 1 块 ( 约 20g) 


ES 
e NT 
1 
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1 时 角 米 加 水 浸泡 3-4 个 小 时 ， 至 泡 发 成 饱满 的 半 透 明 状 。 木 瓜 去 
RAAF, WI BU ER © 


2 BAR ` AIR ` FAC ` TOA A, MARK e 
Sm EMA, KEN ZRH, KKB ZK AR30-4057 FH © 
云 丽 这 样 做 


BAKA A ERM EHI, Emmi 
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饮用 。 


BAKTERIAK, PR KERESHE 
河 ， 双 英 产 区 主要 是 贯 州 人 毕节。 双 医 旺角 米 颗粒 相对 饱满 ， 颜 色 呈 天 
然 痰 黄色 ， 和 者 后 口感 更 软 灶 、 有 了 鄙 劲 、 沟 更 黏稠 。 单 区 旺角 米 大 部 分 
都 是 云南 梁 河 野生 的 ， 交 薄 如 指甲 ， 闫 色 稍 日 ， 口 感 更 夹 滑 、 味 道 更 
Ko 


牛 轧 糖 是 很 多 人 童年 的 美味 ， 和 孩子 一 起 动手 制作 更 走 另 有 E 
乐趣 ， 还 可 以 将 制作 好 的 糖果 送 给 大 小 朋友 ， 让 孩子 感受 分 至 的 乐 
Ei 


食材 


白色 棉花 糖 1 包 (22008) 


人 花生 米 150g 


辅料 


黄油 50g 
奶粉 140g 


1 花生 米 洗 将 蝶 干 ， 平 铺 在 烤 盘 中 ， 放 进 烤箱 ， 以 180 摄 氏 度 烘 烤 
10 分 钟 ， 取 出 蚊 头 。 


2 烤 熟 的 人 花生 米 轻 轻 地 搓 去 红 衣 ， 去 掉 红 衣 的 好 处 是 吃 起 来 口感 
和 理 ， 而 且 伦 生 不 会 掉 出 来 ， 然 后 切 雁 。 


3 不 粘 锅 内 放 入 黄油 ， 开 中 小 火 ， 黄 油 熔化 后 ， 加 入 栅 花 糖 ， 杭 
伦 糖 渐渐 熔化 ， 用 木 勺 翻 拌 至 拉丝 。 


4 倒 入 奶粉 ， 继 续 翻 拌 均匀 。 
5 关 火 ， 倒 入 花生 碎 ， 翻 拌 均匀 。 


6 把 混合 好 的 淘 糊 倒 入 一 个 方 侈 内 ， 稍 冷却 后 将 凝固 的 整 块 糖 取 
出 切 块 即 可 。 


云 丽 这 样 做 
不 要 等 牛 轧 糖 完 全 凝固 变 硬 再 切 ， 那 样 束 不 好 
分 割 了 ， 要 在 牛 轧 糖 还 有 一 点 软 度 的 时 候 束 分 割 成 小 块 。 


后 记 
孩子 的 宇 养 应 该 注意 什么 


顾 中 一 
知名 营养 师 


很 采 幸 接受 《孩子 爱 吃 的 妈妈 菜 》 的 约 稿 ， 作 为 一 名 曾经 在 医院 
LFS, RVOE A ESE, MERA E > E 
了 问题 ， 家 长 才 市 着 来 到 医院 ， 而 这 些 问题 中 有 一 些 完全 是 可 以 避免 
的 。 家 长 也 好 、 和 孩子 也 用 ， 有 时 是 侦 信 了 一 些 流言 ， 有 时 是 低估 了 某 
些 不 恨 行为 的 风险 ， 日 积 月 素 下 造成 了 严重 的 后 采 ， 一 旦 到 了 这 个 阶 
段 单 靠 香 养 手段 已 经 积 重 难 返 ， 家 长 后 悔 也 没有 用 了 “。 上 所 以 我 今天 驶 
来 跟 大 家 提 个 醒 ， 强 调 3 个 健康 习惯 以 及 9 种 食物 选择 的 要 点 。 


家 长 应 学 会 绘制 生长 曲线 


如 果 孩 子 生 长 测量 值 侦 离 正常 的 范围 或 者 快速 波动 又 或 者 生长 线 
完全 平坦 ， 应 及 时 就 医 。 就 我 的 经 验 来 看 ， 很 多 家 长 常常 忽略 了 主食 
的 重要 性 ， 光 想 着 有 和 蛇 养 的 肉 啊 、 鱼 虾 啊 乃 至 各 种 口服 液 ， 殊 不 知 能 
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证 正常 的 饭量 ， 避 免 育 目 节食 ， 尤 其 旦 家 长 应 该 帮助 孩子 树立 以 健康 
为 美的 价值 观 。 当 然 过 胖 也 应 引起 警惕 ， 因 为 对 于 成 人 有 效 的 诸如 市 
食 、 手 术 等 手段 均 不 运用 于 生长 发 育 阶段 的 儿 董 ， 所 以 儿童 肥胖 的 核 
心 是 预防 。 


各 类 饮食 一 定 要 均衡 ， 多 样 化 


人 类 并 不 足 单 纯 的 素食 或 者 肉食 动物 ， 很 多 时 候 食谱 越 复 浅 ， 身 
体 越 健 康 ， 因 为 食物 多 样 也 束 意 味 厦 各 种 宫 养 成 分 摄取 全 面 ， 束 不 容 
易 出 现 某 一 种 宫 养 成 分 的 缺乏 ， 而 且 天 然 食 物 比 起 各 种 补充 剂 副 作用 
小 ， 也 更 加 安全 。 除 了 户外 活动 少 的 孩子 可 能 需要 补充 维生素 D， 否 
则 饮食 均衡 的 孩子 不 需要 任何 的 补充 剂 或 者 保健 食品 。 


注意 不 要 着 成 退 痢 咀 饭 、 强 迫 吃 饭 的 习惯 


早餐 应 保证 有 粮食 、 蛋 日 质 和 蔬 末 。 平 时 注意 细 叶 慢 咽 ， 如 果 有 
考试 或 者 处 于 其 他 高 压力 学 习 阶 段 ， 应 重点 保证 优质 蛋 日 质 的 摄 入 。 


下 面 再 来 谈 谈 如 何 选 择 食 物 


牛奶 牛奶 是 补充 钙 质 的 方便 来 源 ， 富 含 优 质 蛋 白质 。 一 般 建 议 每 
天 至 少 饮用 200-300ml 的 牛奶 。 一 岁 以 上 的 孩子 束 可 以 饮用 普通 全 脂 纯 
牛奶 了 ， 不 一 定 要 喝 配 方 奶 ， 如 果 有 喝 奶 后 腹 汽 、 便 秘 等 情况 ， 应 警 
惕 是 否 过 敏 或 者 乳糖 不 耐 受 。 


每 天 一 个 双重 鸡蛋 可 谓 是 非常 家 利 的 食材 ， 煮 鸡蛋 、 茶 鸡蛋 、 炒 
鸡蛋 均 可 ， 不 同 的 亮 调 方法 无 非 是 可 能 造成 一 定 的 稼 养 损失 ， 但 只 
孩子 吃 着 开心 ， 整 体 还 是 非常 有 利 的 ， 哪 介 是 令 很 多 人 担 惊 受 怕 的 胆 
固 醇 ， 对 于 孩子 来 说 也 十 生长 发 育 所 必需 的 。 


每 天 都 吃 大 豆 制 品 除了 生 黄 豆 显 然 不 安全 外 ， 其 他 的 豆 制 品 如 ， 
豆浆 、 豆 腐 、 豆 干 都 是 优质 蛋 日 质 的 恨 好 来 源 ， 大 家 也 不 要 被 各 种 转 
基因 的 流言 所 吓 倒 ， 目 前 尚 无 任何 已 上 市 的 转基因 食品 对 人 体 健 康 有 
危害 的 证 据 。 


BAJA 红 肉 富 含 铁 ， 对 于 血红 蛋白 的 合成 很 有 帮助 ， 贫 血 的 
孩子 不 要 依赖 红 坝 而 应 多 吃 瘦 肉 。 正 稼 钦 食 的 孩子 也 不 需要 吃 蛋 日 
粉 。 


HIRERE 维 生 素 C 摄 入 不 足 的 现象 还 是 比较 普遍 的 ， 维 生 素 C 
可 以 帮助 许多 和 蛋 日 质 的 合成 以 及 部 分 矿物 质 的 吸收 ， 对 于 生长 发 育 很 
有 帮助 。 蔬 菜 中 的 膳食 纤维 还 有 助 于 预防 便秘 (此 外 保证 饮水 、 多 运 
动 也 有 帮助 ) ， 蔬 染 的 训 调 最 好 通过 和 急 火 快 炒 的 方式 。 


市 个 水 条 去 上 学 注意 买 回来 的 水 条 要 经 过 流水 揉搓 ， 号 之 前 最 好 
削 度 。 选 择 两 餐 之 间或 者 运动 后 食用 为 佳 。 


MZ AMAR 比如 玉米 、 燕 麦 都 是 常见 的 全 合 类 食物 ， 可 以 
避免 血糖 快速 升 高 。 


白水 、 白 水 、 还 是 白水 儿童 时 期 正 是 饮食 习惯 建立 的 重要 阶段 。 
从 营养 角度 来 说 ， 没 有 必要 吃 糖 ， 而 且 要 警惕 各 种 讨 喜 加 工 食品 中 添 
加 剂 导 致 的 口味 改变 。 人 饮料 ， 特 别 是 可 乐 等 汽水 甜 饮 料 、 果 计 饮 料 、 
乳 饮 料 、 咖 啡 、 茶 等 ， 这 些 对 于 生长 发 育 阶段 的 孩子 来 说 都 十 分 不 
利 。 即 便 是 牛奶 或 者 100% 纯 果汁 ， 前 者 每 天 也 不 应 超过 750ml， 后 者 
不 应 超过 200ml。 


ER 有 必要 重点 讲 讲 ， 首 先是 吃 零 食 的 时 机 ， 一 般 应 注意 不 要 离 
正餐 太 近 ， 同 时 避免 玩 雪 时 号 ， 以 免 不 知 不 觉 中 吃 太 多 甚至 卡 在 气 道 
中 。 适 合 每 天 食用 的 零食 有 乳 制品 、 水 果 、 烤 红 慕 、 玉 米 、 水 洛 蛋 、 
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养 ， 但 往往 也 会 对 健康 有 一 定 的 负 作 用 ， 不 建议 前 吃 ， 每 周一 次 足 
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